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Kolhydrater

Starkelse, kostfibrer och olika sockerarter kallas kolhydrater.
Kolhydrater ger dig energi.
Det finns langsamma och snabba kolhydrater.

Langsamma kolhydrater ar nyttigast, det ar till exempel:
. brdd och flingor pé fullkorn
. gronsaker
. linser och bonor

« frukt och bar.

Langsamma kolhydrater innehaller mycket fibrer.
De ger dig energi och far dina tarmar att fungera bra.
De behovs ocksa for att hjairnan ska fungera pa bésta sitt.

Héar ser du livsmedel med langsamma kolhydrater.
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Fetter

Fett ar en viktig energikilla for manniskor.

Fett bygger upp din kropp och behovs

for att du ska fa i dig viktiga vitaminer.

Men det giller att dta ratt sorts fett for att ma bra.

Enkelomattat fett ir nyttigast.
Det finns till exempel i:

. oliv- och rapsolja

. mandel och hasselnotter

. avokado

. kyckling.

Fleromittat fett ar ocksa nyttigt.
Det finns till exempel i:

. fet fisk

« vissa notter och vissa fron.

Haér finns flerométtat fett.

Mittat fett ar inte lika nyttigt.
Det bor du dta mindre av.
Det finns till exempel i:

. smor, gradde och ost

. kott.

Smér innehaller méttat fett.
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Plommon och korsbir

Plommon och korsbar kallas stenfrukter.
Frukterna vixer i Sverige och its ofta farska.
De kan kokas till sylt, marmelad eller saft.

Ett plommon med en kérna i mitten. Kérsbéar

Plommon gar ocksa bra att torka.
Da kallas de for
katrinplommon eller sviskon.

Katrinplommon &r torkade plommon.

Importerad frukt

Frukter som kan vixa i Sverige
gar aven att kopa importerade fran andra lander.

Manga frukter behdver ett varmare klimat.

Nagra av dem kan ga att odla i Sverige.

Men de ar absolut vanligast att kopa importerade.
Du ska fa kunskap om nigra av dem.
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11 SALT OCH KRYDDOR

I havet och i saltgruvor finns det mesta av jordens salt.

Du anvander salt och kryddor for att smaksatta maten.

Kryddor far vi fran olika vixtdelar som till exempel:

blad
orter
frukter
fro
blommor

rotter

bark.

Qlika kryddor.
Kryddor kan ocksa blandas till olika kryddblandningar.

Salt och kryddor ska forvaras torrt.

Kryddor ska dessutom forvaras svalt och morkt.

Forvaras de ljust och varmt, férlorar de smak och farg.
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23 LAGAR OM LIVSMEDEL

Det finns en livsmedelslag som omfattar alla livsmedel,
dven vatten. De flesta av reglerna géller for hela EU.
Du kan lisa mer om lagen pa Livsmedelsverkets hemsida.

Har ska du fa lara dig om en del av lagen och nigra andra
viktiga regler for den som arbetar med livsmedel.

. lagen om hygien

» egenkontroll

 lagen om livsmedels kvalitet

» konsumentkoplagen.

@ Livsmedelsverket

Livsmedelsverket

Livsmedelsverket dr en myndighet.

Den arbetar for att maten vi dter i Sverige ska vara bra.
Myndigheten kontrollerar att féretag och arbetsplatser
som hanterar livsmedel foljer lagen.

Inspektorer kontrollerar till exempel att diskbankar ar rena
och att livsmedel forvaras pa ratt sitt.

Om inspektoren hittar fel, far foretaget en anméarkning.
Felet maste rittas till!
Annars kan foretaget fa stinga verksamheten.



