Kostholdsrad

ved hgyt kolesterol eller hgye triglyserider




Opphavsrett

Nasjonalt kvalitets- og kompetansenettverk for familiaer
hyperkolesterolemi og Lipidklinikken ved Oslo
universitetssykehus har utarbeidet undervisningsmateriellet
og har enerett til 4 lage eksemplarer av dette
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Hva er lipider?

« Lipider = fettstoffer
« Blodlipider = fettstoffer i blodet
« Eksempler

— Kolesterol

— Triglyserider

IntrOdu.ijon Ilustrasjon: Servier Medical Art



Hva er kolesterol?

» Fettstoff som kroppen kan lage

* Finnes i blodet, celler, hormoner, gallesyrer og matvarer fra
dyreriket

« Fraktes i lipoprotein-partikler i blodet som LDL, HDL og
lipoprotein(a)

» Totalkolesterol = alt kolesterolet 1 blodet

.......

. [ . o
Lipoproteiner i blodare
« NasjoNALT kyauers- o6 kowpeTansenerrverk il NKT for FH
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Ulike typer kolesterol

 LDL og lipoprotein(a):

— Avleires i blodarene - hjerte- og
karsykdommer

— Jo lavere verdi, jo lavere risiko for
hjertesykdom

- HDL: Kolesterolavleiring i blodare

— Transport fra perifert vev til leveren

— Lav verdi kan vare en risikofaktor for
hjerte- og karsykdommer
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Hva er triglyserider?

» Fettstoffer i blodet, celler og matvarer som inneholder bade mettet
og umettet fett

« Kalles fett i dagligtale

» Forhgyet i blodet: risikofaktor for hjerte- og karsykdom
og akutt betennelse i bukspyttkjertelen (pankreatitt)
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Triglyserider fraktes med lipoprotein i blodet
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Sy

—— ﬁ = Blodprove

Kolesterol Under 5 mmol/L

HDL-kolesterol Menn: over 1,0 mmol/L
Kvinner over 1,3 mmol/L

LDL-kolesterol Under 3 mmol/L*
Triglyserider Under 1,7 mmol/L
Lipoprotein(a) Under 125 nmol/L eller under 500 mg/L

*Ved tillegg av andre risikofaktorer eller etablert hjerte- eller karsykdom, bgr LDL-kolesterolet
veere enda lavere

.5. NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK ::: NKT for FH
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Arsaker til forheyede blodlipider

Pavirkelig

« Usunt kosthold
 Fysisk inaktivitet
* Overvekt/fedme

Ikke pavirkelig
« Alder
« Kjonn

 Arv
— Oftest kombinasjon av mange gener
— Feil i enkeltgener, f.eks. familieer hyperkolesterolemi
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Familiaer hyperkolesterolemi (FH)

« Arvelig feil i et gen

* Haoyt kolesterol i blodet fra de forste levearene

* 15 000-25 000 nordmenn har FH

« Kan uten behandling gi hjertesykdom fra 30-40 ars alder

« Ved tidlig diagnose og behandling senkes risikoen betydelig

| For personer med FH
| bor LDL-kolesterolet ligge
* Under 1,8-2,5 mmol/] eller

* Under 1,4 mmol/l ved diabetes
og eller hjerte- og karsykdom
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Huis du
reduserer LDL-
kolesterolet med
1 mmol/l1 40 ar,
halveres risikoen for
d utvikle hjerte- og
karsykdom

Behandling

Hjertevennlig, sunt
kosthold

(min 2,5 time/uke)

Kroppsvekt

Medisi
(BMI < 25 kg/m?) edisiner

Roykeslutt
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Kosthold

Energigivende neeringsstoffer

Mettet fett

Umettet fett

Sukker
(kcal/kJ) Karbohydrater

Proteiner

Stivelse

Kostfiber

Alkohol
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(kcal/kJ)

Karbohydrater

Kosthold

Ulike typer fett

Mettet fett
Enumettet fett

Umettet fett

Flerumettet
fett

Sukker

Siden kroppen ikke
kan lage omega-3 og
omega-6 fettsyrer,

Stivelse

Proteiner

Alkohol

Kostfiber

ma vi spise mat med
disse fettsyrene
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Kosthold

Merking av matvarer - varedeklarasjon

Nzringsinnhold Per100g Per porsjon (7 g)
Ingredienser: Energl 414keal 29 keal
—>kjott av storfe, svin og Fett 388 2,78
spekk, salt, bestralt — Mettede fettsyrer 1458 13
krydder, hvitlgk, Enumettede fettsyrer 16,8 g 1,2¢g
startkultur, antioksidant, Flerumettede fettsyrer 4 g 0,38
konserveringsmiddel Karbohydrat 0g 0g
> Sukkerarter 0og 0g
Det vi finner Bor veere lite_—> oL Lok 08 08
mest av star mettet fett, Protein 18 ¢ 1,3¢
forst -
rs zzlliker 0g >| galt s g vy
og mye fiber

° e
eee NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK _.:“.._._ N KT fOr F H

.............................

Introduksjon



Kosthold

Merking av matvarer — hvordan ta gunstige valg

Nokkelhullsmerket

« Sammenlignet med andre
matvarer 1 samme matvaregruppe:

— Mer fiber

— Mindre mettet fett, sukker og
salt

Lett, light, mager

* 30 % mindre energi enn
originalproduktet
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Kosthold

Matvarer merket med «proteinrik» — ikke nedvendig

« Mange matvarer er merket med
«proteinrik» eller antall gram protein

» De aller fleste far i seg nok protein fra et
vanlig og variert kosthold

« Matvarer med naturlig hayt
proteininnhold:
— Laks 19,9 g protein per 100 g
— Rade linser 6,9 g protein per 100 g
— Kyllingfilet 23 g protein per 100 g

Proteinrike matvarer i et vanlig, variert kosthold

« Matvarer merket «proteinrik» er ofte
dyrere og ungdvendig for kroppen
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Kostholdsrad

ved hoye blodlipider

« Spis mindre mettet fett og bytt det ut med umettet fett
- Spis rikelig med fiberrike matvarer

« Spis minst mulig kolesterolrike matvarer

« Gjor helgekosen sunnere

« Drikk minst mulig alkohol

« Velg filtrert kaffe

* Drikk vann!
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Mengdeforklaringer

Pa lysbilder med produkter illustrerer vi mengde fett med
kurvertpakker av smor.

N

1 kuvertpakke smgr = 12 gram fett

-
4

<~ /> kuvertpakke smor = 6 gram fett

Introduksjon



Spis mindre mettet fett og bytt det ut med umettet fett

. Velg meieriprodukter med mindre fett

. Velg oftere fisk, sjgomat, banner og linser fremfor radt kjott. Spis minst mulig
bearbeidet kjott

. Begrens inntak av smer, hard margarin, palmeolje, kakaofett og kokosfett

. Begrens inntak av sjokolade, sjokoladepalegg, snacks, kjeks, flateis, fete desserter,

kaker og sote bakervarer

Planteoljer og
matvarer av disse

— Snf@r, harde
margariner og
kokosolje

Kakér, sote
bakervarer,
kjeks og godteri
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Meieriprodukter

Ha et daglig inntak av melk og meieriprodukter med mindre fett

3 porsjoner meieriprodukter daglig bidrar til a dekke
kalsium- og jodinntaket

En porsjon tilsvarer:

1 glass melk (1,5-2 dl) eller
1 lite yoghurtbeger (125-150 g) eller

2 skiver lettere ost

( ) . \\
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Mindre mettet fett, mer umettet — Meieriprodukter Foto: AdobeStock



Melk

maks 0,7 % fett = 'Gper liter

1L helmelk
inneholder ca. 35 g fett:

S 4 N 4 ' 4
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Mindre mettet fett, mer umettet — Meieriprodukter Foto: Tine, Q-meieriene, AdobeStock



Drikk lettmelk og fa i deg mindre fett og mettet fett

2 glass melk hver dag i en 10-ars periode gir

Helmelk 3,5 % fett Lettmelk 0,5 % fett
.
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) W |
Lt <t -
C-C— KR .l N
e . . «
| 3 -
Y W R L
46 kg fett 6,6 kg fett

Foto: AdobeStock

Mindre mettet fett, mer umettet — Meieriprodukter
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Mindre mettet fett, mer umettet — Meieriprodukter Foto: Tine (Fjordland) og Q-meieriene



3 dl fet kremflote,
remme eller creme fraiche
inneholder over 100 ¢ fett:

Eﬂkﬂ

Hvis melk 1
hverdagsretter (f.eks.
havregrot/eggerore):
velg melk med maks

Matlagmgsprodukter
maks 10 % fett = uper 3dl

A =t Oftest (0,7-1 % fett) Sjeldnere (6-10 % fett)

- » -
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Mindre mettet fett, mer umettet —_ Meieriprodukter Foto: Tine, Synneve, Q-meieriene og Adobestock



100 g vanlig gulost
(27 % fett) inneholder ca:

Al

Ost

maks 10 % fett = m per 100 gram

0-10 % fett

==

. TINE ¥

: Mager
B Cottage Cheest

.

PROTEIN

GULOST
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Mindre mettet fett’ mer umettet — Meieriprodukter Foto: Tine, Synneve, Kavli og Adobestock



Ost

maks 20 % fett = [{§ [} per 100 g

11-20 % fett

SeeneEE L
S

e y e Fo\n P
: i TINE .
Flotemysost
Lett
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Mindre mettet fett, mer umettet — Meieriprodukter Foto: Tine, Synnove, Unil og Mondelez



Laktosefrie meieriprodukter
maks 10 % fett = . . > per3dl

cdouba

MILD ©G GOD
o 10
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Mindre mettet fett, mer umettet — Meieriprodukter Foto: Tine og Synnove



Fisk

» Velg fisk, sjomat, bonner og linser fremfor rodt kjott
* Du bar spise 300-450 g fisk hver uke
— Hvorav minst 200 g fet fisk
— Mager fisk er gode jod-kilder

» Velg fortrinnsvis renskaret fisk

Fet fisk: Laks,
grret, makrell,
sardiner eller sild

Mager fisk: Torsk,
sei, lyr og hyse

Mindre mettet fett, mer umettet — Fisk EotodAdobestode



Fisk
450 g per uke tilsvarer for eksempel:

2 bradskiver med en 110 g-boks makrell i tomat og
1 brodskive med fiskekake (65 g) og
1 porsjon laks til middag (150 g) og

1 porsjon torsk til middag (150 g)

FILET | TUMATSAUS 4
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Mindre mettet fett, mer umettet — Fisk Foto: Orkla og Adobestock



Hvor mye er én
porsjon fisk eller
fiskeprodukter?

Anbefalt inntak av fisk er
300-450 gram hver uke.
Minst 200 gram bar veere fet
fisk.

Dette blir gjerne to til tre
middager, eller det kan
spises som palegg.

Seks paleggsporsjoner fisk
er det samme som én
middagsporsjon.

350 gram fiskegrateng

3 fiskekaker

150 gram laks _
ellergrret — 5 MG

175 & vekt it fi
(175 gram ra vekt) 200 gram hvit fisk
(270 gram réa vekt)
40 gram > |
makrell i
tomat

hit)

Anbefalingen pa 300-450 gram gjelder spiseklart produkt
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Mindre mettet fett, mer umettet — Fisk Foto: Helsedirektoratet



Fiskepalegg

pa 1 bredskive per dag

KING USCAR

lKREllFI

Lofoten

lumten 3
L \l\ S

EINEFRROKT ok
KING OSCAR
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Kiiig pscar 2
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Mindre mettet fett’ mer umettet - FiSk Foto: Mills, Sibelia, Lofoten, King Oscar og Orkla



Bearbeidet fisk

minst 50 % fisk og maks 5 % fett

oee NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK :-:I:::-; NKT for FH
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Mindre mettet fett, mer umettet — Fisk Foto: Findus, Lofoten og Leroy



Belgvekster (erter, bonner og linser)

« Rike pa proteiner og fiber, inneholder lite fett og er uten kolesterol

* Bruksomrader:

— Hel eller delvis erstatning til kjatt i:
* Gryteretter
* Supper
» Kjettblandinger
» Stuinger/moser
* Lasagne
* Taco

— Paleggsvarianter med belgvekster: hummus, benne- og linseposteier

— T ulike rgrer/moser: f.eks. i vaffel- og pannekakerore, guacamole, etc.

056 NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK ::: NKT for FH
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Mindre mettet fett, mer umettet — Belgvekster Foto: Adobestock



Paleggs- og middagsforslag med belgvekster

PPN TE55
ﬁ'

FirOSt Melcnihanask -
@ Price | B e
KIKERTER S o
v & &
y S g S([h [ _j Malos{icunsic -
l\“?‘i\l R

Gode som tilbehgr, i
moser, salater, gryter,
etc.

e o A G
I EREEE dll

Gode pa bredskiva og
som tilbehor til middag

Eksempler pa ferdige
retter
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Kjott

« Velg fisk, sjgmat, benner og linser fremfor radt kjott. Velg helst renskaret
kjott
« Spis maks 350 g per uke og minst mulig bearbeidet radt og hvitt kjett
— Hoyt inntak kan gi gkt risiko for tarmkreft
— Radt kjett = storfe, svin, sau, geit

— Bearbeidet kjott = saltet, rokt, konservert (spekemat, bacon, pglser, kjottdeig m/ salt og
vann)

» Velg karbonadedeig eller kjottdeig av kylling/svin, fremfor kjottdeig
— Synlig fett pa kjott er mettet fett, skjeer det bort for tilberedning

Magr stykke fra
svin, lam, kalv, okse

. Fjaerkre
(kyllingfilet, kalkun)

Viltkjott

056 NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK I:: NKT for FH
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Mindre mettet fett, mer umettet — Kjott Foto: AdobeStock



Kjoatt
350 g rodt kjett per uke tilsvarer for eksempel:
4 bradskiver med kokt skinke (50 g) og

1 medium tortillalefser med 1 porsjon karbonadedeig (100 g) og
1 biff av storfe (200 g)

Mindre mettet fett, mer umettet — Kjott Foto: AdobeStock



Hvor mye er
350 gram radt
kjatt i uken?

Radt kjgtt bor begrenses til
350 gram per uke eller
lavere. Spis minst mulig
bearbeidet kjgtt. Dersom du
spiser bearbeidet radt kjott,
inngar dette i mengden pa
350 gram.

Dette tilsvarer inntil to
middager i uken og noe

palegg.

Mindre mettet fett, mer umettet — Kjott

Kjott

<— 50 gram leverpostei

150 gram

lammekotelett
(ca. 270 gram ra vekt)

\_“
150 gram
karbonadedeig

(ca. 200 gram ra vekt)

50 gram skinke

150 gram eller roastbiff

svinefilet
(ca. 200 gram ra vekt)

A

150 gram storfe
(ca. 200 gram ra vekt)

hit)

Anbefalingen pa maksimum 350 gram gjelder spiseklart produkt
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Bearbeidede kj Q)ttprodukter

maks 5-10 % fett = "8 per100g

40049
kjottdeig inneholder

over 50 g fett: = [
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Mindl‘ e mettet fett, mer umettet — Kjﬂtt Foto: Nortura og AdobeStock



Kjottpalegg

maks 5-10 % fett = [[1§ per 100 g

0-5 % fett 6-10 % fett

; .
[l

O & MAGRERE

Servelat

4 salamiskiver kan
inneholde ca. 14 g fett:

3§

T
l oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK 1| 4 3% NKT for FH

@  for familizer hyperkolesterolemi

Mindre mettet fett, mer umettet — Kjﬂtt Foto: Nortura, Orkla, Norsk kylling, Finsbraten og Adobestock



To frokoster

3 bredskiver med smor, helfet 3 bradskiver med lettmargarin,
salami og ost og et glass kyllingpalegg og mager smgreost
helmelk og et glass skummet melk

Energi: 784 kcal Energi: 517 kcal
Fett: 42 g Fett: 11 g
Mettet fett: 23 g Mettet fett: 3 g

Mindre mettet fett, mer umettet Foto: NKT for FH



To middager

Potetstappe med smor og
flote og fete polser

Potetstappe med flytende margarin
og skummet melk og magre polser

Energi: 955 kcal
Fett: 73 g
Mettet fett: 38 g

Energi: 540 kcal
Fett: 26 g
Mettet fett: 7 g

Mindre mettet fett, mer umettet

Foto: NKT for FH



Hvordan kan du redusere inntaket av mettet fett i lopet av dagen?
Under ser du hvordan du enkelt kan gjore dette

( )

\

Helmelk 3,5 % og vanlig

Lettmelk 0,5 % og
yoghurt

fettfri yoghurt

Lett salami og lett majones

Tortillalefse m/karbonadedeig

Tacoskjell m/kjottdeig og og 1ss lettramme 10 %

2 ssromme 18 %

Leverposteil Leverpostei m/planteoljer

Mettet fett: 40 g Mettet fett: 16 g

o oe NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK :-:II!:-: NKT for FH
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Mindre mettet fett, mer umettet Foto: Adobestock



Planteoljer og matvarer laget av disse

Velg planteoljer og flytende og myk margarin, fremfor smer, hard
margarin, palme- og kokosolje

Hjertevennlige planteoljer av raps, solsikke, soya, oliven og linfrg

Ved sveert haye triglyserider, bor fett inntas i moderate mengder

Mindre mettet fett, mer umettet - Planteoljer

Foto: Adobestock



Kokostett og palmeolje

« Kokosfett og palmeolje inneholder mye mettet fett som gker kolesterolet

« Matvarer som ofte er tilsatt kokosfett/palmeolje:
— Kjeks, kaker, chips
— Ferdigprodukter og kjotterstatninger
— Vegansk ost, yoghurt, is og noen typer margarin

« Lesingredienslisten og naringsinnholdet ngye. Jo tidligere i
ingredienslisten kokosfett/palmeolje star, jo mer mettet fett inneholder
produktet

Mindre mettet fett, mer umettet — Planteoljer Foto: Adobestock



Fettsyresammensetning (g/100g)
1 vegetabilske oljer

C8:0 |Ci0:0 |C12:0 C14:0 |[C16:0 C18:0 |C18:1 |C18:2 |[Ci18:3
Palmeolje 1 44 4 37 9
Kakaosmar 26 35 35 3
Kokosolje 8 6 47 18 3 7 2
Solsikkeolje 3 28 56
Olivenolje 11 3 73 7 1
Rapsolje 5 2 58 20 8

Laurinsyre (C12:0)
Myristinsyre (C14:0)
Palmitinsyre (C16:0)

Mettede fettsyrer som gker kolesterolet:

fffffffffffffffffff

Mindre mettet fett, mer umettet — Planteoljer
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Matoljer, flytende- og myk margarin

Dersom margarinen
er vanskelig G smore ut

vita®

»

o ; ved kjoleskapstemperatur,
- &ﬁé{e" inneholder den mye

HICTRTCGO
SO R T

mettet fett

Av
planteoljer
anbefales
blant annet
rapsolje,
olivenolje,
soyaolje og
solsikkeolje
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Serfé
FLORA
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Mindre mettet fett, mer umettet — Planteoljer Foto: Unil, Mills, Odelia, REMA 1000, AdobeStock



Pannekaker

Stekt 1 smor

Energi: 594 kcal
Umettet fett: 11 g
Mettet fett: 18 g

Stekt i flytende margarin

Energi: 602 kcal
Umettet fett: 25 g
Mettet fett: 5 g

Mindre mettet fett, mer umettet — Planteoljer

Foto: AdobeStock



Matvarer laget med planteoljer
Gode valg

B it
Vil

f

EEANUR
BUTTER

LSRRI L S
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Mindl‘e mettet fett, mer umettet — PlantCOljer Foto: Mills, Salatmesteren, Sevan, Green Choice og REMA 100c¢



Notter og annen mat med umettet fett

*  Notter og fro

— 20-30 g usaltede notter daglig tilsvarende ca. en liten handfull

«  Avokado og oliven

Det billigste og
beste nottesmoret
lager du selv med
500 g valgfrie
usaltede
notter/mandler
og en liten klype
salt i en blender

: 4111 NKT for FH
Mindre mettet fett, mer umettet - Planteoljer Foto: Adobestock



Bruk av margarin
med plantesteroler

skal ikke erstatte PlanteSterOIer
medisinbehandling

Et daglig inntak av 25 gram Proaktiv margarin,
Y kan senke LDL-kolesterolet med 10 % i lopet av 3-4 uker.

CappNNs
_“~ @ita S N

PRO-AKTIV

rousENEn KOL uf l"n I Okv'

Tl Vil !

vvvvvvvv

PRO'AKTIV
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Mindre mettet fett, mer umettet Foto: Mills og Adobestock



Spis rikelig med fiberrike matvarer

* Gronnsaker, frukt og beer

* Grove kornprodukter (breod, pasta, ris, quinoa, couscous, havre,
bygg):

— Spis minst 90 g fullkorn hver dag

» Belgvekster (erter, bgnner og linser)

Spis rikelig med fiberrike matvarer Foto: AdobeStock



Gronnsaker, frukt og beer

e e
NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK =Y ' '%
° : ® o famngr hyperkolesterolemi ' '*‘.‘ ¢ N KT fOI’ F H

Spis rikelig med fiberrike matvarer — Grgnnsaker, frukt og bar Foto: AdobeStock



Gronnsaker, frukt og baer

Hva er én porsjon En banan
frukt, beer eller

En handfull
gronnsaker? bt

Det er anbefalt & spise minst « \
fem og helst atte porsjoner Enhalvigk —> &

hver dag.

Halvparten kan gjerne veere
grannsaker.

A Treringer
/‘ g paprika + atte
(\7 skiver agurk

En gulrot

En kiwi

En halv appelsin

oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK ;-;II::-; NKT for FH
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Spis rikelig med fiberrike matvarer — Grgnnsaker, frukt og bar Foto: Helsedirektoratet



Brod og knekkebrad

Gode valg

Brod

« 3-4 skraverte omrader pa bragdskalaen

« Eller over 6 % fiber

« Eller sammalt mel som forste ingrediens

* Eller over 70 % sammalt mel eller hele korn

Knekkebrad
« QOver 10 % fiber

Se etter ngkkelhullsmerket

Spis rikelig med ﬁberrike matvarer - Ful]komsprodukter Foto: Baker- og Konditorbransjens Landsforening og AdobeStock



Fullkornsprodukter

Hva er én porsjon

75 gram fullkornpasta
fullkorn? = grove;nekkebrad (tarrvekt, 55% fullkorn)

Det er anbefait & spise
omtrent to porsjoner
fullkorn hver dag. Fordel det
gjerne over flere maltider.

To porsjoner vil segrge for at o r»&,';,_;
du far i deg den anbefalte e bratiibier 2
mengden pa& minst 90 gram s ﬁm st vari? (>
fullkorn hver dag. eller hete ko)

\ 45 gram havregryn

o oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK ;.;m:.; NKT for FH
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Spis rikelig med fiberrike matvarer - Fullkornsprodukter Foto: Helsedirektoratet



Kornblanding

Gode valg

Lag en billigere
og fiberrik
frokostblanding
ved @ blande like
deler havregryn

og ferdig
frokostblanding

 Over 10 % fiber

« Under 10 % sukker

« Sunne planteoljer

'°
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Spis rikelig med fiberrike matvarer - Flﬂlkomsprodukter Foto: Axa, Tau Molle, Synnove Finden, Orkla og AdobeStock



Andre fiberrike matvarer

« Fullkornspasta, fullkornsris, byggrynsris og
quinoa

» Belgvekster: erter, bonner og linser

sk
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Foto: REMA 1000 , Unil, Lantmannen Cerealia, Mgllerens og AdobeStoc

Spis rikelig med fiberrike matvarer — Annen fiberrik mat



Potet

« Ikke del av anbefaling om grennsaker
* Sunn a spise
« Vitaminer, mineraler, fiber og verken fett eller kolesterol

» Velg helst kokte, stekte (ovn, air-fryer) eller for eksempel
hjemmelaget potetmos med lettmelk og myk plantemargarin/-olje,
fremfor potetprodukter med mye fett (pommes frites)

« Unnga potetprodukter med flote, ost og remme til hverdags

oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK :z: NKT for FH
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Potet Foto: AdobeStock



- Halvparten
gronnsaker

En fjerdedel fisk,
Kkjott eller belgvekster

En fjerdedel
fullkornsprodukter
eller poteter

Spis rikelig med fiberrike matvarer — Tallerkenmodellen Foto: AdobeStock



Spis minst mulig kolesterolrike matvarer

Eggeplomme Rogn (middag maks hver 6. uke)
(maks 2 stk/uke) Kaviar (maks 1 skive/dag)

Reker uten rogn og skall
(maks 100 g/uke)

Innmat =~
(middag maks hver 6. uke,
leverpostei maks 1 skive/dag)

Spis minst mulig kolesterolrike matvarer Foto: AdobeStock



Gjor helgekosen sunnere

: #11 NKT for FH
Gjor helgekosen sunnere Foto: Adobestock




Bedre valg: Godteri og snacks

) $_< T §

Sjokolade m/marsipan, Skum- eller gelegodteri,
skum, gele eller mint lakris eller sukkertgy

Ren sjokolade

Y

., )

et
- Vv:_":
Potetgull Selvpoppet
popcorn m/ Notter uten salt Gr@nnsake?r
p]anteo]je (umettet fett, begrens m / kesamdlp
(2/3 mindre fett til 30 g per dag) eller hummus
enn potetgull)

oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK II: NKT for FH
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Gjor helgekosen sunnere Foto: AdobeStock




Bedre valg: Bakervarer, kjeks og sott palegg

Fete kjeks, kornbarer og
energibarer

nv‘!‘?ﬁ -

7 il DL N
A gy N
. S
g
! -~ v

Sjokoladepalegg,
honning, syltetay, helfet
brunost og prim

iy

,:\~ ' 2 = .-”;

Grove vafler, pannekaker, lefser og
hjemmebakst med planteoljer
(reduser mengde sukker og bruk plantemargarin)

Nottesmor, syltetoy m/mindre
sukker eller sgtningsstoff, lett
brunost og prim

@  for familizer hyperkolesterolemi
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Gjer helgekosen sunnere

Foto: AdobeStock



Bedre valg: Iskrem, desserter og drikke

Saftis eller sorbet

I
I

Ciapud g / melk Fruktsalat
under 0,7% og yoghurt m/kesam eller
under 2 % cottage cheese

Fete desserter

g
$

Smoothie

Sukkerfri brus

Sukkerholdig eller saft

drikke

Gjoer helgekosen sunnere Foto: AdobeStock



Kosemat med lite mettet fett

Kjeks uten kremfyll -
eller sjokolade %
inneholder mindre ‘
mettet fett S TRE

TYNNE SPELTNIERR

- . -
7] ~ -

BOKSTAVA
KJ‘ - §

n; N ;
o é"‘ /I
3 - &
b@ms J b ;i 0! |
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Gjor helgekosen sunnere — Sunnere kosemat Foto: Diplom-Is, Szetre, Maarud



Meieriprodukter til dessert
maks 10 % fett = ) per3dl

?;-V
‘ "',1’")1(4‘.({(,”.
‘ 1==ar -

ATINE\| =r @ .

s . TINE ¥ \ =@
8 5% Mt ’ M
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Cottage Cheese -
1.8 56 hett ’ ) AT o~
5 % b L y
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e P
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Gjor helgekosen sunnere — Meieridesserter Foto: TINE og Synnove



Kosemat uten tilsatt sukker

Voksne og barn
over 3 ar kan trygt
innta normale
mengder av norsk
mat og drikke med
kunstig setstoff

Barn under 3 ar bor
ikke spise mat eller
drikke med kunstig
sotstoff

ST =

U"’%‘;nu 'HJ.“. ’I./
O 7 ™
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Gjﬂr helgekOSen sunnere — Mat uten tilsatt Sukker Foto: Tine, Orkla, Q-meieriene, Diplom-Is og AdobeStock



Nearingsinnhold per 100 g:

Energi: 584 kcal
Karbohydrat: 33 g
Tilsatt sukker: 28 g
Fett: 47 g
Mettet fett: 27 g

Sjokolade

Mork vs. lys

Nearingsinnhold per 100 g:
Energi: 541 kcal
Karbohydrat: 53 g
Tilsatt sukker: 45 g
Fett: 32 g
Mettet fett: 20 g

oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK I:: NKT for FH
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Gjor helgekosen sunnere

Foto: Adobestock



Drikk minst mulig alkohol

« Gir mye kalorier og gker triglyseridene
» Finn alkoholfrie alternativer
» Hvis du drikker alkohol, drikk vann samtidig

« Totalavhold ved triglyserider over 10 mmol/l

Drikk minst mulig alkohol Foto: Adobestock



Velg filtrert kaffe

« Pulver- og filterkaffe gker ikke kolesterolet
 Utiltrert kaffe gker kolesterolet

— Kaffe fra: maskiner som kverner bgnner (espresso, americano, etc),
presskanne, kapsler og kokekjele (kokekaffe)

« Caffe latte og cappuccino: 1-3 % fett (fra lett- eller helmelk)
— Kaffedrikker tilsatt krem/iskrem inneholder enda mer fett

« Unnga tilsetning av mye sukker eller sirup

e L
NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK =} ! 14
3+ NASIONALT KVAL ]t NKT for FH

Velg filtrert kaffe Foto: Adobestock



Koffeinholdige drikker

Maks antall dl per dag

Koffein og helseeffekter (1) Koffein og helseeffekter (2)

Maks antall desiliter fer mulig dérlig savn Maks antall desiliter fer flere mulige negative helseeffekter*

. P : = p .
Energidrikk  Coladrikk  Filterkaffe Espresso Svart te .]
' »

* Uro, angst, atferdsproblemer (manglends impulkontroll, utagering og aggressivitst, seerlig hos barnog ungel,

okt hjerterytme og pustefreksens, dehydrering og heyere bladtrykk. | tillegg abstinenssymptomer (hodepine,
angst, tretthet, skt irritabilitet) ved bra slutt etter regelmessig inntak.

Barn og unge 184dl 56 dl 1.4 dl 0.24dl 25dl Energidrikk  Coladrikk  Filterkaffe Espresso Svart te
40 kg ? 1 2 2 2
Barn og unge 26.dl 8.4.dl 21dl 03dl 384l EE”;;Q unge 3,8dl 12dl 3dl 0,54l 5,5 d
60 kg el ) 1 Ll k)
Barn og unge
e i 3dl 9,84l 2,5dl 0.4 dl 45l 60 kg 5.6d 18dl 454l 07dl 8,2l
Gravide og 15dl 49 di 124l 0.2dl 2924l Voksne 70 kg 12,54l 40 dl 104l 1,54l 18,1dl
ammende ’ ’ ' ’ ’
Gravide og 6.3dl 20 dI 5dl 07 di odi
ammende
Gravide g ammende bor begrense inntaket sitt av koffein mest mulig fordi:
' & gravide skiller ut koffein to-tre ganger langsommere enn andre # Gravide og de bar beg inntaket sitt ov koffein mest mulig fordi
. & koffeininntaket pavirker fosteret | magen/barnet som ammes ' ® gravide skiller ut koffein to-tre ganger langzommers enn andre

» koffeininrtaket pévitker fosteret i magen/barnet som ammes

JFHI VFHI

° . ." e .
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Velg filtrert kaffe — Koffein

Foto: Folkehelseinstituttet



Koffeinholdige drikker

Praktiske rad

400 mg koffein er maks inntak per degn og tilsvarer:

1 i

b., b Eller

0,51
Energidrikk

(1 kopp kaffe/te =2 dl) o oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK :.:I::;.; NKT fOr FH
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Foto: Ringnes og Adobestock

Velg filtrert kaffe — Koffein



Drikk vann!

B

7

e Vann som terstedrikk
« Skummet melk (sgt eller sur) g
« Te, traktekaffe og pulverkaffe

« Sukkerfrie drikker: brus,
kullsyreholdig vann og saft uten tilsatt
sukker

Drikk Vann! — GOde Va].g Foto: AdobeStock, Tine, Q-meieriene, Ringnes og Orkla



Drikke

Begrens sukkerholdige drikker

Drikke Sukkerbiter per 0,5 L drikke

Energidrikker Vo vvvvuuvuvvuv
Juice
Sjokolademelk ,,_:)_/_)_)_/_/,_/_)_))_))

Iste

Set hvitvin of uf

Brus light/saft light

oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK :.:II::.: NK"’ fOf FH
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Drikk vann! — Begrens sukkerholdige drikker Foto: AdobeStock



For barn og unge 40-60 kg
er ca. 1 glass (1,5-2,5 dl)
nok for G oppna maks
« Inneholder mye sukker og kotffein daglig koffeininntak

« Begrens inntak

* 0,51 boks inneholder 160 mg koffein og tilsvarer to
kaffekopper

oo e NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK ;.:::’:.‘ NKT for FH
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Andre hjertevennlige rad:

Salt

» Hogyt saltinntak kan gke blodtrykket, som er en risikofaktor for
hjerte- og karsykdom

* Industribearbeidede matvarer bidrar med 70-80 % av saltinntaket

« Tacokrydder, mange blandingskrydder, soyasaus, buljongterninger
eller -pulver og noen typer mineralvann inneholder mye salt

* Velg nogkkelhullsmerkede matvarer og lag mat fra bunnen av

Andl'e hjel'tevennlige rﬁd: Sa].t Foto: AdobeStock



Andre hjertevennlige rad:

Kosttilskudd

* Gjennom et variert kosthold far du dekket behovet for vitaminer,
mineraler og antioksidanter. Tilskudd er da ikke nadvendig

« Noen har likevel behov for ekstra vitaminer eller
mineraler og de kan fa rad fra lege eller
klinisk ernaeringsfysiolog om ekstra tilskudd

Andre hjertevennlige rid: Kosttilskudd Foto: AdobeStock



Andre hjertevennlige rad:

Praktiske rad

« Hvordan gjere endringer:

Bli bevisst kostholdet ditt

Innfor én endring om gangen

Planlegg maltidene dine

Les varedeklarasjon

Se etter ngkkelhullsmerket nar du handler

Et hjertevennlig kosthold er sunt for hele familien

O
O
©)
O
O
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And.l'e hjel'tevennlige rﬁd: PraktiSke rﬁd Foto: AdobeStock og Livsmedelsverket



Fysisk aktivitet

Anbefalinger
- Barn og unge: * Voksne og eldre:
— Minst 1-2 timer hver dag — Minst 2,5 time moderat

, , intensitet per uke
— Moderat/hgy intensitet b

— Eller minst 1 time og 15 min
hgy intensitet per uke

4111 NKT for FH

Foto: AdobeStock

Fysisk aktivitet —



Fysisk aktivitet

Praktiske rad

Sykhng for
eksempel
til/fra jobb

Styrketremng for
unge og eldre

Lagidrett Hage-/husarbeid

oo NASJONALT KVALITETS. OG KOMPETANSENETTVERK ;.;I::;.; NKT for FH
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Fysisk aktivitet — Praktiske rad Foto: AdobeStock



Fysisk aktivitet

Praktiske rad

Huver av boksene tilsvarer anbefaling om moderat eller hgy intensitet:

Rask gatur 20 min
mandag-fredag

b

| Syklin 30 min
en dag per uke

Styrketrening

2 X 30 min per uke

Lagidrett
1 time 1 uka

—

6 a-lgearbeid
30 min i uka

Lopetur

30 min i uka

Husarbeid
30 min i uka

o oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK
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4114 NKT for FH

Fysisk aktivitet — Praktiske rad

Foto: AdobeStock



Oppsummering
Kostholdsrad ved hoye blodlipider

Spis mindre mettet fett og bytt det med umettet fett. Spis:

. daglig 3 porsjoner meieriprodukter med mindre fett. Velg meieriprodukter med mindre fett: melk og yoghurt med
under eller lik 0,7 g fett, matlagingsprodukter med under eller lik 10 g fett og ost med under eller lik 20 g fett per
100 g matvare

. oftere fisk og sjgmat, bgnner og linser fremfor radt kjott. Spis minst mulig bearbeidet rgdt og hvitt kjatt
— 300-450 g fisk i uken, inkludert 200 g fet fisk

— Maks 350 gram radt kjatt ukentlig. Velg kjott og kjattprodukter med under 10 g fett, helst under ellerlik 5 g
fett per 100 g matvare

«  planteoljer og flytende eller myk margarin, fremfor smer, hard margarin og tropiske oljer som palme- og kokosolje

. matvarer laget av planteoljer slik som majonespélegg, pesto og planteoljebaserte leverposteier og dressinger
. notter (20-30 g daglig), mandler, frg, avokado og oliven
. minst mulig godteri, snacks og sote bakervarer

Spis rikelig med fiberrike matvarer. Spis:

. minst fem, helst atte porsjoner gronnsaker, frukt og beer daglig.
. 90 g fullkornsprodukter hver dag

*  bruk belgvekster jevnlig

Spis minst mulig kolesterolrike matvarer
Gjor helgekosen sunnere

Drikk minst mulig alkohol

Velg filtrert kaffe

Drikk vann!

.E. NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK I:: NKT for FH
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Vegetarisk og vegansk kosthold
ved haye blodlipider

oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK :-:In:-: NKT for FH
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Vegetarisk og vegansk



Vegetariske og veganske basismatvarer

- det beste er hjemmelaget mat -

» Belgvekster: bonner, linser, kikerter, erter og produkter av disse (tofu)

» Grove kornprodukter: brgd, knekkebred, havre- og byggryn, bulgur,
quinoa og fullkornsris, -pasta og -couscous

* Gronnsaker, sopp, frukt og baer
» Usaltede ngtter og fro

« Skummet-/lettmelk/plantedrikker tilsatt kalsium,
magre meieriprodukter/meierierstatninger

» Planteoljer som oliven-, raps-, solsikke- og soyaolje

Vegetarisk og vegansk — Introduksjon Foto: AdobeStock



Ingrediensliste og naringsinnhold

* Det beste er hjemmelaget mat
« Hyvis du velger ferdigprodukter, velg produkter med:
— Lite mettet fett
— Lite sukker
— Lite salt
— Mye fiber (mye belgvekster og gronnsaker)

« Se ogsa pa energiinnholdet

Vegetarisk og vegansk — Introduksjon



Kokos- og palmeolje

« Vegetariske og veganske matvarer kan se sunne ut, men hvis de er
laget av kokosfett, inneholder de mye mettet fett

« «Vegetabilsk olje» kan vaere kokosolje eller palmeolje som
inneholder mye mettet fett

« Matvarer som ofte er tilsatt kokosfett/palmeolje:
— Kjeks, kaker, chips
— Ferdigprodukter og kjotterstatninger
— Vegansk ost, yoghurt, is og noen typer margarin

« Det er anbefalt at du oftest velger produkter som er laget uten
kokosfett

L O
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Vegetarisk og vegansk — Introduksjon



Vegetarisk og vegansk palegg

/\

1 ITALIE

\ m:gm_,n ENSK I! 4

Vegetarisk

Velg produkter med
hoy andel belgvekster
og grennsaker, og lite
mettet fett

Vegansk

Majonespdlegg og
nottesmor inneholder
sunt umettet fett, men BEANUE
ogsa mye kalorier HUTTER
S~
IR,
j ot NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK x I!;.; NKT for FH

VegetariSk 024 VeganSk — Pﬁ]egg Foto: AdobeStock, Mills, Sevan, Green Choice, REMA 1000



Vegetariske og veganske basismatvarer middag

FULLKORNS-
; couscous

7

o oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK ;.;"'~.~
*J

2%
@  for familizer hyperkolesterolemi *‘

NKT for FH

Vegetal'iSk Og Vega_nSk —_ BaSismat Foto: AdobeStock, REMA 1000, Lantménnen Cerealia, Mills, Helios, Unil



Vegetariske og veganske ferdigprodukter

Vegetarisk

Velg produkter med

! hoy andel belgvekster
@ og gronnsaker
e I pans
>
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VegetaIiSk 024 VeganSk — Ferdig'mat Foto: AdobeStock, Coop, Fjordland, Hoff, Sevan, Grenne folk, Bama



To middager

. Vegetarburger med . Vegetarburger med hoy andel
fint bred og helfet dressing belgvekster og grannsaker, grovt
bred og dressing med mindre fett

Energi: 607 kcal Energi: 496 kcal
Protein: 22 g Protein: 19 g
Fett: 38 g Fett: 16 g
Mettet fett: 10 g Mettet fett: 2 g

oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK :.:m:.: NKT fur FH
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Veganske plantedrikker

Eksempler har under 1 % mettet fett per 100 g

Veer oppmerksom pa at
baristavarianter

inneholder fett tilsvarende
helmelk

Velg usotet plantedrikk
tilsatt kalsium laget uten
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Veganske yoghurterstatninger

Eksempler har under 5 % mettet fett per 100 g

1,5 dl yoghurt-erstatning
(8 % fett) basert pa kokos
inneholder ca. 12 g fett:

Velg oftest veganske
erstatninger laget
uten kokos

. /) s : \ T NOADDED SUGAY
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: 4111 NKT for FH
Vegetarisk og vegansk — Meierierstatninger Foto: Adobestock, Alpro



Veganske matlagingsprodukter

Eksempler har under 1 % mettet fett per 100 g

Velg veganske
erstatninger laget
uten kokos

2,5 dl helfet (21 % fett)
kokosmelk til matlaging
. mneholder 51 g fett

THE ORIGINAL

COOKING

HA\IREGURT

TR 5
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Vegansk plantemargarin og matoljer

Velg oftest veganske
erstatninger laget
uten kokos

Er margarinen
hard G smore ut ved
kjoleskapstemperatur,
inneholder den mye
mettet fett

Anbefalte
planteoljer:
rapsolje,
olivenolje,
soyaolje og
solsikkeolje

oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK ;-:II::-: NKT for FH
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Kosttilskudd
ved vegetarisk og vegansk kosthold

* Ved et vegetarisk, og serlig vegansk kosthold, kan det veere behov
for kosttilskudd

« Om, og hvilke kosttilskudd du trenger, avhenger av hvilke
matvarer du spiser ellers i kostholdet ditt

» Snakk med lege eller klinisk ernaeringsfysiolog om du kan ha

behov for kosttilskudd
Hvis du spiser lite... ...kan du ha behov for tilskudd av
fisk/sjgmat omega-3, vitamin D
melk/meieriprodukter/beriket plantedrikk kalsium, jod, vitamin B12
animalske matvarer multivitamin-mineraltilskudd, jern

° T
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Vegetarisk og vegansk kosemat med
lite mettet fett

« Fruktsalat

» Sorbet, saftis, pudding-dessert

« Frukt/natter dyppet i tynt lag sjokolade
* Gelegodteri/skumgodteri/lakris

VegetariSk Og VeganSk —_ Kosemat Foto: AdobeStock, Kulinaris, Alpro



Hjertevennlige oppskrifter

Oppskrifter Foto: AdobeStock



Kjoleskapsgrat med banan og yoghurt

Ingredienser (1 porsjon):
1 stk banan
1 dl lettkokte havregryn

1dl lettmelk 0,5 %, skummet melk eller plantedrikk
uten kokos

50 g gresk yoghurt 2% fett
1/4 ts kanel

Topping:

10 gram mandler

1 ss eplemos

Slik gjor du:

Mos halvparten av bananen sammen med havregryn i
en skal.

Tilsett melk, yoghurt og kanel, og bland godt. Dekk til
og sett graten i kjoleskapet natten over eller i
minimum 4 timer.

Skjeer resten av bananen i skiver og grovhakk
mandlene ved servering. Topp groten med eplemos,
bananskiver og mandler.
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Raske scones

Ingredienser: Slik gjor du:

2 ss myk margarin, smeltet Ha smeltet margarin og melk i en bakebolle. Rgr inn
2,5 dl lettmelk 0,5 % fett eller skummet kulturmelk bakepulver, sukker og seltin.

1 ss bakepulver Tilsett melet og elt til deigen blir smidig. Fordel deigen
1 ts sukker ut pa et bakebrett med bakepapir. 1,5 ss deig holder til

. en scone.
0,5 ts seltin

3 dl sammalt hvete (kan ev bruke grov miisli med eller
uten torket frukt)

2 dl hvetemel

Stekes pa 240 grader i 10-15 minutter midt i ovnen.

2dl havregryn .E. NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK :-ZII::-: NKT for FH
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Pannekaker med havregryn

------

Ingredienser:

3 stk egg

5 dl lettmelk 0,5 %

3 ss vann

1/4 ts salt

2 ss flytende margarin

3 dl hvetemel

1dl havregryn

2 ss flytende margarin til steking

Slik gjor du:

Visp egg, melk og vann i en stor bolle. Ror inn flytende margarin.
Bland inn de torre ingrediensene og la roren svelle i 15-20 minutter for
du steker pannekakene.

Ha litt flytende margarin i stekepanna for steking for et godt
stekeresultat. Tilsett 1 dl pannekakergre og fordel utover ved a vippe
stekepannen. Snu pannekaken forsiktig og stek videre til den er
gjennomstekt ca. 30 sekunder.

Pannekakene kan serveres med yoghurt og beer, eller med det du gnsker
av palegg som du ville brukt pa bredskiven.

.E. NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK "'. NKT for FH
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Wraps med cashewpanert blomkal
> » v . g y

w >
’ .S
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Ingredienser (4 porsjoner) Slik gjor du:
1 stk blomkal Topping: Sett ovnen pa 185 grader varmluft. Skyll og rens blomkalen og kutt den i
2 stk egg 1 stk granateple sma buketter (2-3 cm i diameter)
200 h /2 rodkal Visp sammen egg i en egen skal. Ha cashewngtter, krydder og maisenna i en
g cashewnatter o . L P
| 12 stk sma tortillalefser foodprosessor og kjor til nottene er hakket i sma biter. Ha
1ts sa.t 120 g majones cashewblandingen i en grunn skal.
118 hwtlgkspulver 1 pakke feldsalat Dypp hver blomkalbukett i egg og deretter i cashewblandingen. Hjelp til
1ts paprikakrydder 100 g lett revet ost med skije for 4 dekke alle sider.
1 ts chilikrydder Plasser de panerte blomkalbukettene pa et stekebrett dekket med bakepapir.
1 sS maisenna Stek i 15-20 minutter midt i ovnen til de er gylne.

Del granateple i to og rens ut kjernene. Skjeer rgdkal i tynne strimler. Varm
tortillalefsene etter anvisning pé pakken. Fyll lefsene med

blomkalbukettene, radkal, granaplekjerner, salat. Topp med majones og

I'evet Ost. .E. NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK '_.:I:::.: NKT fOr FH
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Lakseburger med avokadokrem

Ingredienser (4 porsjoner)
4 stk lakseburgere

4 stk grove hamburgerbrod
500 g potetbater, bakte

2 stk avokadoer

1dl romme

salt og pepper

/2 lime

50 g ruccolasalat

1 mango

/2 rgdlek

Slik gjor du:
Sett ovnen pa 200 grader.

Kutt potetene i bater, krydre med salt og pepper og bland i litt
ngytral olje. Ovnsbak i 20-30 minutter.

Mos sammen avokado, remme, salt, pepper og limesaft.
Del mango og radlgk i tynne skiver.

Pensle lakseburgerne med ngytral olje og krydre med salt og
pepper. La de gjerne ligge i romtemperatur i 15 minutter forst.

Varm stekepannen og stek i 2 minutter pa hver side.

Varm hamburgerbrgdene og anrett lakseburger med
avokadokrem, ruccola og topp med mango og radlok.

Nyt sammen med potetbater eller annet gnsket tilbehor.

oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK 1 1s. NKT for FH
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Seibitf med lgk og remulade

»
§
Ingredienser (4 porsjoner) Slik gjor du:
700 g seilfilet uten skinn og bein Remulade: Skjeer seien i serveringsstykker. Bruker du fryst seiblokk kan du dele den
1 dl hvetemel 2 dl majones i biter i onsket storrelse og tine de. Tork fiskestykkene godt med
Salt og pepper 2 ts kapers torkepapir. Vend stykkene i hvetemelz salt 0g pepper og stek dem i olje i
Rapsolje 1sssylteagurk  en varm stekepanne, ca. 2 minutter pa hver side.

) Salt og pepper  Tilbehor: Skjar loken i tynne skiver. Smelt margarin med sukker i
Tilbehor: sitronsaft stekepannen og brun lgken i margarinen. Tilsett sitronsaft og -skall og la
2 stk gule lok det surre til det blir mykt. Smak til med salt og pepper. Riv gulrgtter med
1 ss sukker et rivjern.

Saft og skall av %/2 sitron Remulade: Du kan gjerne bruke kjopt remulade. Hvis du gnsker & lage:
4 gulrgtter Finhakk kapers og sylteagurk. Rer sammen majones, kapers og

sylteagurk og smak til med sitronsaft, salt og pepper.
Server seibiffen med lgk, remulade, revne gulratter og kokte poteter

.E. NASJONALT KVArI:ITETS- OG KOMPETANSENETTVERK '_-;II::.; NKT for FH
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Ingredienser (4 porsjoner):
12 lgk
2 fedd hvitlek
2 stk gulrot
1/2 sellerirot
1 ss flytende margarin
1 liter fiskekraft eller -buljong
2 dl lettmelk
3 ss hvetemel
/2 ts salt
Y4 ts pepper

rg.:\

500 g fiskefilet (skinn- og
beinfri)

1 dl lett matflate

50 g erter, frosne

1/2 ss sitronsaft

100 g reker (ferdig renset)

1 ss fersk gresslok, finhakket

Lettere fiskesuppe

R
Slik gjor du:
Finhakk lgk og hvitlgk. Skrell og skjeer gulrot og sellerirot i like
store biter, ca. 1,5-2 cm. Ha margarin i en stor gryte pa middels
varme. Stek lgk og hvitlgk i ca. 2-3 minutter til loken er blank og
myk. Tilsett gulrot og sellerirot og hell over fiskekraft eller —
buljong. Kok opp og la alt smékoke i 5 minutter. Visp melk og
hvetemel sammen til en klumpfri jevning. Hell jevningen over i
gryten og kok opp. La suppen smékoke pa lav varme i 10 minutter
slik at melsmaken forsvinner. Smak til med salt og pepper. Skjeer
fisken i 2-3 cm store terninger. Ha bitene i suppen og la de trekke i
5 minutter. Ror flgten forsiktig inn og tilsett ertene. Varm opp
suppen nesten til kokepunktet uten at den koker pa nytt. Smak til
med sitronsaft og server fiskesuppen toppet med reker og
finhakket gresslok.
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Tacopasta

Ingredienser (4 porsjoner) Slik gjor du:
400 g pastaskruer Kok pasta etter anvisning pa pakken. Hell av vannet og

400 g karbonadedeig med 1 pk tacokrydder ha den ferdigkokte pastaen over i en bolle.

2 ss flytende margarin
400 g hakkede tomater
1 stk 1ok, finhakket

Ha flytende margarin i en kjele pa middels hgy varme.
Tilsett lok og stek under omrgring i 1-2 minutter.

Har du rester av karbonadedeig fra taco, bruk dette
eller stek karbonadedeig med tacokrydder som anvist

1 fedd hvitlgk, finhakket p4 krydderpakken. Ha tacodeigen, hvitlek og hakkede
160 g maiskorn tomater i kjelen med lgk. Kok opp og senk
1 stk red paprika i sma terninger temperaturen. La sausen smakoke under lokki 15

minutter. Ha kjottsausen over pastaskruene og bland
sammen. Bland inn mais og paprika.

Server tacopastaen toppet med revet ost.
o oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK ;.;I:';.; NKT for FH
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Kylhnng ottboller med chlh

b P

Ingredienser (26-28 stk) Slik gjor du:

1 stk rad chili Rens chilien for fre. En enkel méte & gjor det pa er & forst rulle chilien mellom
1 stk 1ok bordplaten og handen, og sa skjere et snitt pa langs og riste ut fraene.

o fedd hvitlgk Kjor chili, lok og hvitlgk i en foodprosessor til alt er finhakket.

400 g kyllingkjottdeig Ha kyllingkjottdeig i en bolle sammen med de finhakkede grennsakene,

potetmel, salt og pepper. Bland godt. Bruk hendene og form kjattboller av ca.

1 tetmel
55 potetme 20 g farse. Det gir middels store kjattboller. Kok opp kyllingkraft eller -buljong

V2 ts salt og la det sta pa rett under kokepunktet. Varm en stekepanne pa sterk varme
Y/a ts pepper med flytende margarin. Brun kyllingkjottbollene til de fir en fin stekefarge pa
11 kyllingkraft eller -buljong alle sider. Legg deretter bollene i kraften og la de trekke til de er

2 ss flytende margarin gjennomkokte, det tar ca 8-10 minutter.

Hell av kraften og server kyllingkjottbollene pa gnsket mate.
o oo NASJONALT KVALITETS- OG KOMPETANSENETTVERK !} " NKT for FH
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Setpotet- og gulrotsupp

Ingredienser (4 porsjoner):
11gk, finhakket

1 ss flytende margarin 1/> ts rapsolje

6 gulrotter 4 ss gresskarkjerner
1 stk sgtpotet (ca 350 g) 1/2 ts flaksalt

2 fedd hvitlgk, finhakket

1 rod chili, finhakket

2 ss fersk ingefaer, revet

1,5 ss paprikapulver

1,2 1 kylling- eller gronnsaksbuljong

Y4 ts pepper

1 dl vegansk flgteerstatning uten kokosfett

Ristede gresskarkjerner:

Slik gjor du:

Varm opp flytende margarin i en gryte pa middels sterk varme.
Stek loken under omrering til den er myk og blank.

Skrell og skjeer gulratter og satpotet i like store terninger. Ha i
gryten sammen med hvitlgk, chili, revet ingefaer og paprikapulver.

Hell over buljong, salt og pepper. Kok opp og la alt koke i ca. 20
minutter, til gronnsakene er helt more.

Kjor suppen glatt med stavmikser eller i en blender. Ror inn
vegansk flgteerstatning og smak til med pepper og mer salt om
nedvendig.

Gresskarkjerner:
Ha rapsolje i stekepannene pa middels sterk varme.

Stek gresskarkjernene til de begynner a fa litt farge. Tilsett salt og
avkjel. Server suppen med ristede gresskarkjerner.
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Gryte med rotgr@nnsaker 08 byggryn

Bt | 'h. I‘l

Ingredienser (4 porsjoner):

1 ss flytende margarin

150 g sjampinjong

1 finhakket 1ok

2 fedd hvitlgk, finhakket

200 g byggryn eller middagsris av bygg
4 gulretter

1 rod chili, finhakket

1 stk sellerirot (500 g)

2 stk pastinakk (250 g)

10 dl grennsaksbuljong eller —kraft

2 ss tomatpuré

1,5 ss sterk sennep (for eksempel Dijon)

1,5 ss worcestershiresaus
1,5 ss hvitvinseddik

Vo ts salt

Y4 ts pepper

Slik gjor du:

Start med a gjore klar alle grannsakene: Rens og skjaer
sjampinjongene i skiver. Finhakk lgk og hvitlgk. Skrell gulrot,
sellerirot og pastinakk og skjeer i like store terninger pé ca. 2x2 cm.
Varm opp flytende margarin i en stor tykkbunnet gryte pa middels
sterk varme. Brun sjampinjongskivene pé begge sider og lgft dem
ut av gryta. Ha finhakket lgk i gryta og stek til den er blank og myk i
2 til 3 minutter. Tilsett hvitlak byggryn og rotgrennsaker. Hell over
gronnsaksbuljong til de dekker gronnsakene, pluss litt til.

Bland sammen tomatpuré, sennep, worcestershiresaus og
hvitvinseddik i en liten skal og rer dette inn i gryteretten.

Kok opp gryten. Senk temperaturen og la gryten smakoke til
byggrynene og gronnsakene er mare. Det tar ca. 20 minutter.
Tilsett mer kraft eller buljong dersom du synes gryteretten blir for
tykk. Ha soppen i gryta og smak til med salt og pepper.
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Krydrede kikerter

Tips!
Krydrede kikerter kan brukes
1 mange retter som
salater, gryter, supper,
ovnsbakte grgnnsaker

Ingredienser: Slik gjor du:
1 boks kikerter, hermetiske Hell laken av kikertene, og skyll dem godt i rennende kaldt vann.

Tork kikertene helt torre med et rent kjokkenhéndkle - her er det

2 ss vanlig olivenolje viktig at de blir helt torre.

Y2 15 salt Vend kikertene i olivenolje og salt, og fordel dem utover et stekebrett

1 ts spisskumin med bakepapir.

Y2 ts chilipulver Stekes i ovnen ved 200 grader i ca. 20-30 minutter. Vend rundt pa

1/2 ts kanel kikertene et par ganger underveis i stekingen. De skal bli sprg og

1/> ts koriander, malt gylne pd utsiden.

1/2 ts paprikapulver Bland sammen alle krydderiene, og vend de nystekte kikertene i
krydderblandingen.
De bor serveres varme, da sproheten forsvinner etter hvert som de
blir avkjolte.
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Ingredienser:

1 kg hvetemel, siktet
6 dl skummet melk
1 ss sukker

1,2 dl sukrin gold

1 pose torrgjaer

2 ss kardemomme
V> ts seltin

1egg
100 g flytende margarin

Pistasjboller

Fyll:

74 g pistasjngtter

75 g cottage cheese mager vanilje
6 stk dadler uten stein

50 g flytende margarin

Slik gjor du:

Bland alt det torre sammen. Varm opp melk og flytende margarin til ca. 38
grader. Bland det torre med det vite og kjor i kjskkenmaskin i ca. 10
minutter for en smidig deig. Tilsett et romtemperert egg til slutt og bland i
deigen til deigen slipper bollen. Hev i ca. 1 time.

Kjor ingrediensene til fyllet i en foodprosessor til en glatt masse. Kjevle
deigen til en stor firkant. Fordel fyllet pa midten og brett inn endene oppe og
nede slik at fyllet blir liggende inni. Kjevle ut til rektangelet blir litt tynnere
igjen. Skjeer remser fra topp til bunn med ca. 5 cm bredde, og skjaer den pa
midten igjen fra bunnen med ca. 2 cm til overs gverst. Snurr hver remse og
surr de igjen inn i hverandre der endene ender under bolla. (Slik at de ser ut
som det er en snurr/flettet). Stek pa 180 grader i ca 15 minutter. Nyt!
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Chiapudding med peangttsmeor og blabaer

Ingredienser (4 porsjoner) Slik gjor du:

4 dl lettmelk 0,5 % fett Ha melk og vann i en bolle. Tilsett lonnesirup og peangttsmer
1dl vann 0g ror ut.

1 ss lonnesirup Tilsett chiafrgene, ror om og la blandingen sta 5 minutter.

4 ss peangttsmer Ror om igjen. Fordel pudding i porsjonsglass hvis du ensker

4 ss chiafrg det. La puddingen sta kaldt natten over.

Topp med 1 ts peangttsmgr, blabaer eller 2 ts blabaersyltetay per

V4 ts salt .
. glass ved servering.
Topping:
Friske blabaer eller 8 ts blabarsyltetay
4 ts pean@ttsmﬂr '5' (N/{\ﬂgrxﬁxﬂlfw‘atnns OG KOMPETANSENETTVERK :-:I:::-; NKT for FH
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