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VARFOR VILL MANGA IDAG
ATA MER FRUKT & GRONT ?

- FOr att statistiken sager att da minskar risken for bl.a. fetma,
hjart- och karlsjukdom och vissa typer av cancer.

- Livsmedelsverket rekommenderar, utifran vetenskapliga undersoknin
bl.a. grona bladgronsaker och kalprodukter som broccoli

ia r,

- Vad ar det som ar bra i dessa produkter?




Vilka nyttigheter finns i broccoli?

Enligt Livsmedelsverkets databas, naringsamnen i broccoli per 100 g (urval):

Energi 40 kcal
Kolhydrater 2,3¢
Protein 449
Fett 0,60 g

79,0 g (DRI 80 g)
Vitaminer tiamin, riboflavin, Bé,v. ,
Minerale, zink, kalcium, magnesium

Dessutom en grupp bioaktiva émnen:@lukosinolateb
Glukosinolater anses ha skyddande effe .a. hjartkarlsjukdomar




Men broccoliblad, vad finns i dem7
Annu nyttigare?

Vara analyser visar att farska blad ocksa hade hogt innehall:
« vitamin C-innehall 40-90 mg/100 g friskvikt (jfr apelsin 52 mg)
« vitamin K-innehall 600 - 700 pg/100 g friskvikt (jfr gronkal 347 pg)

 innehall av B-karoten 6 mg/ 100 g friskvikt (jfr gronkal 3,1 mg)

innehallet av halsosamma glukosinolater var ocksa forhallandevis hogt
i broccoliblad; glukorafanin 2-6 mg/g



Broccoliblad hade mycket hogre halter (pg/100 g torrvikt) JL
av karotenoider ([3-karoten och ) an bukett och stjalk
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Karotenoider kan vara byggstenar till vitamin A,
och antioxidanter mm



Broccoliblad - vi har analyserat:

[Révara broccoliblad (och stjélk)]

[Processteg blanchering (kort kokning)]

[ Processteg hackning ]

[ Processteg torkning ]




Sa har sag vitamin C i ett forsok:

Blad: 5 mg /100 g torrvikt

Ravara broccoliblad (st) élk)] Bladstjalk : 8 mg/100¢g torrvikt

Processteg blanchering ] Blad: 5 mg/ 100 g torrvikt

Processteg hackning ] Blad: 6 mg / 100 g torrvikt

Blad: 3,5 mg /100 g torrvikt \
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Processteg torkning ]

Vitamin C anses vara ett kansligt amne, bade i farsk och processad mat
Har alltsa viss forlust vid torkning, men fran en mycket hog niva




Sa har var halterna av vitamin K:

Blad: 70+5 pg / g torrvikt

Ravara broccoliblad (stjélk)] Bladstialk : 19:1 pg/g torrvikt

Processteg blanchering ] Blad: 7112 pg/g torrvikt

Processteg hackning ] Blad: 5715 pg /g torrvikt

Blad: 66+4 pug /g torrvikt
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Processteg torkning ]

Vitamin K behovs for blodkoagulering, och ar aven viktigt
for benbildning, blodkarl och immunforsvar.
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Hur skall man kunna behalla nyttigheter genom olika processteg?

Sa farska blad som mojligt / kylforvaring innan process

Skonsam blanchering och snabb sonderdelning

Effektiv torkning; val av torkprocess

Helst forvaring av den torkade produkter kallt och morkt




Sammanfattning av analyserna:

Det var hogt innehall av vitamin C, karotenoider,
vitamin K och glukosinolater i broccoliblad

Det var olika innehall i olika delar av broccoliplantan

Genom att valja processmetod kan man bevara naringsamnena

Torkade broccoliblad ar en naringsrik outnyttjad resurs




