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Notter och froer ar fulla av energi och naring. De innehadller en massa
nyttiga mikronaringsamnen sasom vitaminer, mineraler, sparamnen och
antioxidanter som ar bra for oss. Dessutom innehaller de makronarings-
amnen som protein och nyttiga fetter. Men kanske har du nagon gang atit
en nave raa notter eller froer och efterat upplevt det som en tung kKliump |
magen, kanske med magont som foljd? Orsaken till problemet ar sannolikt
de skyddsamnen som notter och froer naturligt innehaller.

TEXT: MIKAELA BJERRING, NARINGSTERAPEUT OCH HALSOSKRIBENT ‘

ntinutrienter ar
anti-néring, vilket
betyder att det dr raka
motsatsen till néring.
Det dr vixtdmnen som
hdmmar eller férhin-
drar att nédringeni
kosten kan tas upp av
kroppen. De fungerar
som enzymblockerare
eller enzymhédmmare,
vilket kan stélla till med
problem i matsmilt -
ningssystemet.
Antinutrienter finns i ndstan alla livsmedel, i storre eller
mindre mingd. Storst koncentration finns i spannmal,
baljvixer, notter och fréer. Det ér inte mat som vi bor
undvika for det, men vi kan se till att vi bryter ner dessa
dmnen innan vi dter livsmedlen. Antinutrineter dr dock
inte alltid »daliga«. Under vissa omstdndigheter kan
antinutrienter som t.ex. fytinsyra och tanniner ocksé ha
fordelaktiga hilsoeffekter."”> Hir kommer jag att fokusera
pé skyddsdmnen i nétter och fréer, hur de paverkar
néringsupptaget och hur man goér dem lattsmaélta och
néringen tillgénglig for upptag. Négra av de mest studerade
antinutrienterna som aterfinns rikligt i frén och nétter dr
f6ljande:

» Fytinsyra, som det framst finns rikligt av i frén, notter,
spannmal och baljvéxter, dr ett dmne som hdmmar upptaget
av mineraler i kosten. Dessa mineraler inkluderar kalcium,
magnesium, jirn och zink.? Olika sétt att bryta ner fytin-
syran ilivsmedel 4r genom bl6tldggning, groddning och
fermentering/jdsning.

» Lektiner finns i stort sdtt i alla matvéxter, sarskilt i
notter, fron, baljvixter och spannmaél. Alla lektiner ér inte
skadliga, men vissa lektiner kan vara skadliga i stora méng-
der eftersom de binder till epitelcellerna i tarmkanalens
slemhinna och hindrar upptaget av nidringsdmnen.**

Olika sétt att bryta ner lektiner i kosten &dr genom blétlagg-
ning, kokning, upphettning och fermentering/jésning.

» Proteashdmmare hittas i manga véxter, speciellt i fron,
noétter, spannmaél och baljvixter. De har forméga att bindas
till proteinspjilkande enzymer och hindrar dessa fran att
aktiveras och verka pé ”fel” stélle. Olika sétt att bryta ner
proteashdmmare dr genom bl6tldggning, groddning och
upphettning.

For att bryta ner antinutrienterna i nétter och fron ar
blotldggning eller rostning de tvd metoder som passar bést.
De flesta fron kan man dven grodda.

ATT ROSTA NOTTER OCH FROER

Genom att rosta nétter och fréer kan man bryta ner en stor
del av antinutrienterna, vilket gor att ndringsupptaget
forbattras och de blir mer ldttsmilta f6r magen. Men nu talar
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viinte om hért rostade och saltade notter som man képer i
affiren. Om man vill 4ta rostade nétter 4r det mycket béttre
att rosta sina egna. P4 sd sitt kan man styra ugnstempera-
turen. Eftersom noétter innehéller flerométtade fetter &r
rostning pa ldgre temperaturer under 130 grader béttre. Nér
fleroméittade fetter utsétts fér vdrme blir fettsyrorna mer
benégna att skadas eller oxidera. Det leder till bildande av
fria radikaler, vilket kan skada cellerna.® Studier har visat att
juhogre rostningstemperatur och ju ldngre rostningstid,
desto stérre risk att fetterna oxiderar.” Aven nétter som
innehaller asparagin, sdsom mandel, maste hallas under 130
grader for att undvika att det bildas akrylamid, vilket &r ett
neurotoxin och cancerframkallande dmne.%°

ATT BLOTLAGGA NOTTER OCH FROER

Ett annat sdtt att minska antinutrienterna i ra n6tter och
fréer dr genom bl6tldggning. Nar man blétldgger notter och
fréer imiterar man naturens férlopp och lurar dem att tro att
det 4r dags att borja gro. Aktiveringsprocessen sétter iging,
vilket gor att antinutrienterna bryts ner och niaringsdmnena
aktiveras. Blotlagda notter och fréer brukar man darfor kalla
for ”aktiverade” Genom blétldggning blir de 14ttsmaélta for
magen och niringsdmnena blir tillgédngliga fér upptag i
kroppen. Blotldggningstiden for olika nétter och fréer
varierar. Vissa ska helst ligga i bl6t sa 1dnge som tolv timmar,
for andra ricker det med ett par timmar. Efter blotldggning -
en maste man torka nétterna/fréerna om man inte ska dta
dem direkt. Det gér man genom att sprida ut dem pé en plat
och lata dem sta mitt i ugnen pé cirka 50 grader med en
oppen glipa tills de ar helt torra. Det &r en process som tar
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(roddar ar riktigt
pra mat och kan
forhoja narings
vardet och smaken
lenmangd olika
matratter

cirka 12-24 timmar. Finns det fukt kvar finns det risk for
mogelbildning under férvaringen och mogliga notter ska
man absolut inte dta. Nér de &r helt torra kan man férvara
dem i en lufttdt glasburk i kylen. Dér haller de sig bra i ett par
veckor. Notter och fréer gér dven utmérkt att frysa om man
foredrar det.

ATT GRODDA

De flesta fron kan man grodda som ett alternativ. Nir
groddprocessen sétter igdng sé bryts skyddsdmnena ner och
néringen blir tillgédnglig. Groddar 4r riktigt bra mat och kan
forhoja ndringsvardet och smaken i en méngd olika matrét-
ter. Att grodda sjdlv dr dessutom bade enkelt och billigt, det
dr svart att misslyckas nir man har en bra groddburk eller
groddldda. Hur man gar tillvdga for att grodda varierar lite
beroende pa vilka fron man anvinder. Generellt bérjar man
med att méta ratt médngd och skoéljer av frona i kallt vatten.
Sedan ska de bl6tldggas i upp till 12 timmar, £6ljt av att man
skoljer dem noggrant igen. Dérefter ligger man demien
groddburk eller groddlada och placerar den pé ett Jjust stélle
irumstemperatur, men inte i direkt solljus. Fréna ska sedan
vattnas eller skoljas cirka tva gdnger om dagen. Efter fyra till
sju dagar, beroende pé vilken sort, sd har man fardiga
groddar som &dr underbart krispiga och goda, fulla med
tillgdnglig ndring.

En bra kost innebér alltsé inte bara att vilja ndringsrika
och rena livsmedel, det dr lika viktigt att tillreda maten pé
ratt satt. Det handlar om att kombinera maten ritt, sinka
temperaturen och l4ra sig hantera olika livsmedel sa de kan
gora gott f6r kroppen. Vi gor den dé lattsmaélt f6r magen,
néringen bevaras och blir tillgénglig sé att kroppen kan
tillgodogora sig den. Det gynnar dven en bra miljé i mage och
tarm, som vi alla vet ligger till grund foér en bra hélsa.
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