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"Det er meget som
tyder pa at var viktigste
Kulturplante nutildags
— poteten —forste gag
blev avlet i norsk jord
pa Tangvall. 0Og
mannen som [ tilfelle
har zeren av dette filtek
var kaptein, senere
general Georg Fiedeiik
von Krogh. Poteten
markerte utvisomt en
ny aera forvart
Jjordbruk, sa det var
ikke noen ubetydelig
hendelse dette at den
forste potetknoll Hev

uttet i jorden her til
lands.
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Passer poteten inni
et sunt kosthold?

Det anbefales et kostholkd som
hovedsakellg er t,
og som inneholder mye
gronnsaker, frukt, beer, fullkorn
og fisk, og begrensede
mengder rgdt kjgtt, salt, tilsatt
sukker og energirike matvarer.
1. Et variert kosthold er den
sikreste maten til a oppna
gunstige helseeffekter og
et optimalt inntak av
naeringsstoffer.

2. Velg hovedsakelig
matvarer som inneholder
begrensede mengder fett,
sukker og salt.

3. Velg matvarer som bidrar
til a sikre tilstrekkelig
inntak av neeringsstoffer.
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Energi 132 keal 1 i
3-4 poteter til middag

Fett og
Protein 31g 45 %
Karbohydrat 28g
Stivelse 25g
Kostfiber (skallikke
medregnet) 26 g 10%
Salt og

ern 12 8/13 %
Kalium 861mg 28%
F 56 mg 20%
Kobber 02 mg 22%
Sink 0,5 mg 7%
Vitamin B1 0,12 mg 11%
Niacin 31mg 21%
Vitamin B6 0,26 mg 22%| Foto:Godfisk.ro
Folat 36 pg 12%
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Vitamin C. ms. 21mg 28% 2017

En viktig matvare nasjonait og globalt, men...
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Tilberedningsmetode og -tid
har mye a si for sunnheten
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oteter med mye pigment i skallet.
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TARTE
Effects of processing on the antioxidant contents of foods

HH.SE I SKAI.I.ET “vor“a“ né‘,-'kes Product Type of processing Antioxidant content
(0G RETT UNDER) antioksidanter av i

mallaging Camots Microwave cooking 1131437
Spinach Microwave cooking 103-121
. Mushrooms Microwave cooking 13
Varmebehandiing  farer Corn grits Microwave cooking 21-32
ogsa til gkt Asparagus Cooking by seaming 205
L ; Breccoli Cocking by seaming 122-654
ant|9k5|‘dantkap asitet. Cabbage Cooking by steaming e
Antioksidantene blir mer Red cabbage Cooking by steaming 270
ilgi i iy i Carrots Cocking by seaming 291
t||g|e'nge||g sannsynligvis Green pepper Cooking by seaming 467
fordi en del cellevegger Red pepper Cooking by steaming 180
og andre strukturer Potatocs Cocking by scaming 105-242
Tomatoes Cnoking by deaming TTE-T6Y
odelegges White rice Cooking by sraming
Spaghetti Cooking by steaming
Camots Boiling
Corn grits Boiling
2 e Spinach Boiling
] Sweet patatocs Bailing
i Bagels Teasting
E Newsaeat  Prench bread Toasting
) | Wheat bread Toasting
Whole-wheat breal Toasting 184-214
Pic crust Baking 311-1430
ne ogn & L
Heating time. 7 Qe (all such values),
Fullkornpasta,  Lagringspotet,
Ris, brun, kokt Ris, Basmati, kokt Hvit pasta, kokt  kokt med salt kokt med skall
gi, keal 100 124 163 159
e 80 Ikke nok kunnskap om poteten
Fett,g 0,7 04 25 3 01
arbohydrat, g 19,5 26,9 293 25,4 171
tivelse, g 19,1 26,8 29,1 239 154 . .
ostfiber,g 26 02 18 4 16 Fraveer av kostrad kan simpelthen
brotein, g 25 32 5 56 19 skyldes at det ikke er tilstrekkelig
It, g 0,375 0,375 0,375 0,375 0,005 kunnskap til at man kan gi kostrad.
famin, mg 01 0,05 0,07 034 0,07 . i Kostréd for & fremme folkehelsen
iacin, mg 13 0,5 12 2,6 19 Ingen av de systematiske og forebygge kroniske sykdommer
. " ’ - ’ " kunnskapsoppsum meringene har
itamin B6,m 014 015 0,04 012 046 vurdert om Inntak av poteter Metodoleg ogvitenskapelig kumskapsgrnniag
Folat, ug g 3 5 11 22 pavirker risiko for hjerte- og
Vitamin C,mg 0 0 0 0 13 karsykdommer, kreft. Nasjonatt rad for Graening
ern,mg 04 0,1 04 16 0,7 i, 20
alium, mg 75 27 88 164 522
Nagnesium, mg 36 9 22 51 34
Potet er mer n@ringstett enn ris og pastal
09 den inneholdermer neringsstofier pr kalori X

Naturell potet

NATURELL POTET
KAN UTMERKET INNGA |
ET SUNT KOSTHOLD

til tross for hgy glykemisk
indeks, vil den totale

glykemiske belastnin
pavirkes av hele maltidet
Liten med skallet pa -
gjerne pigmentert skall
(Damp)kokt med skall,
bakt i ovnen/mikro
Gjerne litt avkjglt
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