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Tema vecka 6 - Supermat

Skribent: Vin & Matguiden

| veckan lyfter vi fram lite av den spannande supermaten infér 2017.

Varje ér poppar det upp ndgra riktiga supermattrender som sprider sig bland
matbloggar, kéndisar och halsoentusiaster varlden éver innan de il slut landar i
sortimentet hos véra matbutiker, cafeer och restauranger. Chiafrén, acaipulver,
matchapulver, sjégrds, gojibar, spirulina och grénkal ér exempel pé& sédant som har
varit valdigt populart de senaste aren.

Men vad menas egentligen med supermat? Det ar mat som har ett ovanligt hogt
innehall av t ex protein, ndringsémnen, vissa fetter eller vitaminer. Det ar alltsé
produkter som har en koncentration av sédant som &r nyttigt for oss och som du bara
kan tillsatta i din kost fér att f& en boost. Vi bérjan veckan med fem riktiga
superprodukter!



GurkmejaDenna tropiska ért har lange varit kénd for sina halsosamma effekter.
Gurkmeja har en stark antiinflammatiorisk effekt och fungerar lékande. Det finns oerhort
maénga vetenskapliga studier om just gurkmeja och i dessa kan man hitta information
om att det ska hjalpa mot allt fran Alzheimers till aft forstarka effekten fran olika
vitaminer. De flesta av oss &r vana vid gurkmeja i torkad och malen form men missa
inte att du ocksa kan kdpa gurkmejarot i vissa matbutiker. Den &r perfekt att riva lite av
pd frukostmackan eller bara skara sig en liten bit att tugga pé.
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HampafrénDessa smé fron har en nast intill perfekt balans mellan fettsyrorna omega-6

och omega-3. De flesta av oss far i oss upp till 10-20 génger mer omega-6 an
omega-3, ndr vi i sjalva verket bara behéver ungefar dubbelt s& mycket av det.
Hampafron innehdller ungefar 2.5 génger mer omega-6 vilket alltsé ar mycket négrmare
det vi behdver far i oss. De har ocks& ett hogt protein- och fiberinnehall. Precis som
med alla andra frén funkar de mycket bra att strd ver gréten, sallader och yoghurt
eller nedmixade i smoothies. Det gar ocksa att kdpa hampaproteinpulver och anvéanda
det som helt vanligt proteinpulver.



Black bean pasta Pasta har gétt frén att néstan uteslutande sdljas gjord av vete till att
bli popular gjord pd fullkorn. De senaste aren har vi sett mdnga andra varianter av
pasta gjord bade av aubergine och sojabdnor. 2017 lar blir aret dé& pasta gjord pa
svarta bdnor slér igenom ordentligt. Svart banpasta har ett valdigt hégt fiber- och
proteininnehdll samtidigt som det ar sndlt p& kolhydrater.

AvokadooljaOlivolja och kokosolja i all &ra men under 2017 lér avokadooljan bli den
nya trenden. Oljan har en mjuk smak av avokado och en fin grén farg. Den innehdller
en stor andel enkelomattade fetter vilket bland annat kan hjalpa till aft sanka
kolesterolet, precis som den héga halten av betasitosterol. Den ar ocksé mycket rik pé
vitaminer, antioxidanter och ndringsémnen.



Sacha Inchi pulverDenna vaxt har i &rhundranden odlats av urbefolkningen i Amazonas
for sitt héga naringsinnehall. Fréna mals bland annat till ett pulver som &ar mycket rikt
p& protfein (ca 60%) och essentiella fetter och passar perfekt i bland annat smoothies.



