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Hilsosamma NATURBAR

Naturbar ar som alla vet halsosam kost. |
kosten ar baren viktiga kallor till vitaminer
och mineral- och spardmnen. | likhet med
ovriga produkter fran vixtriket innehéller
naturbiren ocksa olika polyfenoler. Intresset
for dessa foreningars halsoeffekter har vuxit
pa sista tiden. Mycket vetenskaplig forskning
bedrivs om bar savil i Finland som utom-
lands.

Naturbdren innehaller
® vitaminer, i synnerhet C-vitamin
® fiber
® mineral- och sparimnen
® |ite energi
® lite natrium
® hilsosamma frooljor
® rikligt med polyfenoler

Naturbaren har en stor vattenhalt (vatten-
halten ar cirka 80-90 %), varfor energiin-
nehallet i dessa ar liten. Storsta delen av
energin kommer fran olika socker (4-11
g/100 g), men naturbiren innehaller ocksa
lite protein (< 2 g/100 g) och fett (< | g/100

g)-

Det fett som naturbaren innehaller ar bra
for hilsan eftersom storsta delen av oljan

som frona innehaller ar mjukt omattat fett.

Vidare innehiller fréoljorna fettsyror, linols-
yra och alfa-linolensyra som ar nodvandiga
for kroppen. Dessa fettsyror framstaller
kroppen inte sjilv varfor man maste fa dem

C-vitaminet forstors latt till foljd av lag-
ring, varme, ljus och syre. Frysning for-
varar C-vitaminet bast. Djupfrysta bar
ska tinas upp snabbt sa att sa lite som
mojligt av C-vitaminet forstors och ba-
rens konsistens bevaras god. Upptining
i rumstemperatur eller i mikrovagsugn
pa upptiningseffekt bevarar C-vitami-
net battre 4n vid upptining i kylskap.

via ndringen. Pa grund av de virdefulla fro-
oljorna Ionar det sig att anvanda aven fro-
na vid matlagningen. Naturbaren innehaller
inte alls kolesterol.

Naturbaren innehaller bade I6sligt och
olésligt fiber. Ett fododmne som innehaller
rikligt med fibrer har minst 6 g fibrer/ 100
g varfor hjortron och havtorn ar speciellt
fiberhaltiga av naturbiren. Andelen [6sliga
fibrer, pektin, varierar i olika bararter. Lin-
gon, tranbar och hallon innehaller rikligt
med |5sligt fiber. Pektinhalten ar storst i lite
raa och nyligen mognade bar.

| synnerhet naturbaren ar goda C-vitamin-
killor. Baren innehaller lika mycket eller till
och med mera C-vitamin an frukter och
gronsaker. Till exempel hjortron innehal-
ler cirka tva ganger och havtorn over tre
ganger mera C-vitamin per 100 gram 4n en
apelsin. Naturbaren innehéller ocksa lite E-
vitamin, folater och karotenoider.

Mineral- och sparimneshalten ar i samma endast lite natrium, varfor baren ar hals-
storleksklass i naturbar som i frukter. Na- osamma aven for alla som hiller ett dga pa
turbiren innehaller mattligt med kalium och  blodtrycket.

Fiber (g/100 g) C-vitamin (mg/100 g) E-vitamin (mg/100 g)
Rekommenderat Rekommenderat intag | Rekommenderat intag
intag 25—-35 g/dygn | 75 mg/dygn 8-10 mg/dygn

Blabar

Lingon

Tranbar
Hallon
Krakbar
Hjortron

Havtorn

Folater (ug/100 g) | Karotenoider | Natrium Kalium (mg/100g)
Rekommenderat | pg/100 g mg/100 g | Rekommenderat
intag 300 pg/dygn intag 3100— 3500 mg
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30,0 241 15 170
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* Som betydande mangd av ett vitamin eller ett sparimne i en
portion eller i 100 g fédodmne anses en naringshalt som ar
minst |5 % av rekommenderat dagsintag.

Kadlla: Institutet for hdlsa och vilfdrd, 2009. ISGEM, 2009.




Utover egentlig energiamnen och essentiella
niringsimnen innehaller naturbiren ocksa
andra @amnen som ar nyttiga for kroppen. Man
undersoker intensivt polyfenolers, som flavo-
noiders, fenolsyrors, tanniners och lignaners
inverkan pa halsan.Av polyfenoler undersoks

flavonoider mest, i synnerhet antocyaniner
och flavoner som hor till dessas undergrupp.
Flavonoider finns rikligt bland annat i dpple,
Ik och te. | de senaste undersokningarna
har naturbaren ocksa konstaterats vara spe-
ciellt goda flavonoidkallor.

Polyfenolhalter i bar (mg/100 g)

Bar-aronia
Naturblabar
Krakbar, nordl.
Akerbir
Odon

Svarta vinbar
Krakbar, syd|.
Hjortron
Naturhallon
Rott hallon
Buskblabar
Lingon

Sota ronnbar
Jordgubbe
Tranbar
Havtorn

Réda vinbar

B Antocyaniner
B Flavonoler
B Katekiner
B Hydroxikanelsyror

B Ellagitanniner

0 200

400 600 800 1000

Kadlla: Riihinen 2005. Mddttd-Riihinen m.fl. 2004a,b.

| Finland har man undersokt i synnerhet fla-
vonolerna som hor till flavonoiderna (kver-
setin, myricetin, kemferol och isorhamnetin).
Lite av dessa foreningar har hittats i alla bar.

Odon, havtorn och tranbar innehaller mest
flavonoler. | dessa finns mera flavonoler an i
apple eller te.

Flavonolhalter i bir (mg/kg)

Odon
Havtorn
Tranbar
Krakbar, nordl.
Svarta vinbar
Lingon
Buskblabar
Naturblabar
Krakbar, syd|.
Grona vinbar
Roda krusbar

Gula krusbar

0 200

400 600 800 1000

[ kversetin [l myricetin [l kemferol [l isorhamnetin

Kadlla: Riihinen 2005.

Flavonoiderna star sig bra i hela bar och
i sylt under djupfrysningen.Vid tillverkning
av saft ar svinnet stort eftersom det ar ba-
rens skal som innehéller mest flavonoider
liksom andra polyfenoler. Darfor l6nar det
sig inte att kasta bort skaldelen utan utnytt-
ja den i annan matlagning.



Lingon (Vaccinium vitis-idaea)

Lingon ar det mest plockade naturbaret i
Finland. Lingonet har en fin syrlig arom var-
for dess smak ar unik. Lingonen star sig kros-
sade i den egna saften tack vare fruktsyrorna,
sarskilt bensoesyran, som baren innehaller.
Av lingonen kan man gora ett stort antal
olika slags drycker, matratter och bakverk;
bland annat saft, sylt, kramer, pajer och grot.
Lingon kan ocksa anvindas till exempel som
krydda i brod.

Lingon innehaller lika mycket vitaminer och
sparamnen som de vanligaste frukterna trots
att baret inte ar den allra vitaminrikaste av
vara bar. Av sparamnen innehaller lingon ri-
kligt med speciellt mangan. Av manga poly-
fenolféreningar innehaller lingon i synnerhet
lignan, reservatrol och proantocyanidiner.

Lingon innehaller vixtestrogenet, lignan,
mangdubbelt jamfort med ovriga naturbar.
Vindruvor och rodvin ar de vanligaste kanda
kallorna till resveratrol som hor till polyfe-
nolerna, men ocksa lingon innehaller ansenli-
ga mangder av denna forening.

Lignanhalter i bar (ug/100 g av torrvikten)

Lingon
Jordgubbe
Tranbar
Svarta vinbar
Hjortron
Roda vinbar

Naturhallon

0 200 400

Kdlla: Mazur m.fl. 2000.
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Resveratrolhalter i bar och vindruvor
(ngl/g av torrvikten)

Vindruva
Lingon
Tranbar

Naturblabar

0 1000 2000

Kdlla: Rimando m.fl. 2004.

Rag-lingongroét

L)

2dl lingon 4
8 dl vatten Mjouoﬁf
2dl ragmjol

0,5 dl socker

Skolj och krossa baren. Hetta upp vattnet i
en kastrull och vispa ner mjol, lingon-kross
och socker. Smakoka groten pa lag varme cir-
ka en timme, rér om da och da.

3000 4000 5000 6000 7000

&
Gltenss,

Lingon-
kokosmellanmal

7 dl  lingon

200 g grynost

0,5 dl kokosflingor

| dI  hasselnotskross
I rivet apple

| tsk kanel

| tsk vaniljsocker

| msk honung

Blanda samman ingredienserna.

Alla recept i broschyren lampar sig for agg- allergiker.



Blabar (Vaccinium myrtillus)

Blabar och lingon ar vara viktigaste natur-
bar. Blabaret ar ett sot, syrafattigt bar.Av det
tillreds goda safter, soppor, pajer och grotar.
En nybakad blabarspaj ar sikert en av de
mest dlskade delikatesserna.

Vitaminhalten i blabaret ar inte den storsta
jamfort med ovrig baren. Enligt undersok-
ningar gjorda i Finland innehaller blabaret
emellertid rikligt med nyttiga polyfenoler,

som flavonoider, hydroxikanelsyror ja hyd-
roxibensoesyror. Blabirets morkblaa farg
kommer fran antocyaninféreningarna som
hor till flavonoiderna och som det finns
mest av i blabdren av alla naturbir. Skogs-
blabar innehaller betydligt mera antocyani-
ner an i odlade buskblabar.

Antocyanidin (antocyanin) halter i naturblabar

och buskblabir (mg/100 g)

Natur-
blabar

Busk-
blabar

0 200

400 600 800 1000

Kalt. m.fl. 1999 [l USDA 2007 [l Riihinen 2005

Kalla: Kalt. m.fl. 1999, USDA 2007, Riihinen 2005.

Inbakade blabar

250 g  mijolkfritt margarin

I dl socker

45d ragmjol *

I tsk bakpulver ,
Fyllning: 1 MJMV
Il blabar

2msk  socker

Vispa margarin och socker posigt. Tillsatt
mjol som du blandat bakpulvret i. Lat degen
hardna i kylskapet en stund. Bred ut % av
degen i bottnen pa en ugnsform och gor ett
lock av resten av degen. Blanda sockret och
blabaren och hill blabiren i formen.Tack pa-
jen med deglocket och gradda i 175 grader
cirka en timme.

, )

f

Drottningnektar /

| Glden. och

Il blabar - Slkf
0,51 hallon .
I dl socker

Mosa baren och blanda i sockret. Forpacka i
portionsaskar och frys in.Tina upp nektarn i
mikrovagsugn eller rumstemperatur. Tillsitt
4 dl vatten under upptiningen.




Krékbéir (Empetrum nigrum ssp. hermaphroditum, E. nigrum ssp. nigrum)

| Finland kanner man till tva olika underarter
av krakbar:nordkrakbar och sydkrakbar. Bada
arterna vaxer i hela landet men sydkrakbiret
ar allmannare i Sodra och Mellersta Finland
medan nordkrakbaret forekommer i Lapp-
land, Nordbotten och Kajanaland. | Lappland

kallas krakbaret allmant for “kaarnikka”.

Krakbir plockas i slutet av juli dnda tills snon
kommer. Overariga krakbar kan plockas ock-
sa pa varen.

Krakbaren innehaller endast lite fruktsyror
och sockerarter, varfor baret har en mild
och lite sur smak. Krakbaren ar bra saftbar
och baren kan anvandas i pajer, geléer och
kramer. Krakbaret kan utmarkt anvandas till-

sammans med andra bar: tillsammans med
blabar passar krakbar utmarkt for safter, vi-
ner och barritter. Krakbar passar bra ocksa
med ripbar, odon och svarta vinbar.

Krakbiren innehdller fiber samt mycket
flavonoider. Krakbaret och blabaret ar de
bir som innehaller mest antocyaniner. An-

tocyaninerna ger baret en djup mork farg.

Dessa naturliga firgdimnen lampar sig bland
annat for industrin som tillverkar naturenliga
livsmedelsfirger.

Antocyanidin (antocyanin) halter i bar

(mg/100 g)

Naturblabar
Krakbar
Svarta vinbar
Odon

Lingon

Tranbar

0 200
B delphinidin [l cyanidin
Kdlla: Mddttd-Riihinen m.fl. 2004a.

400 600 800 1000
petunidin [ peonidin  [ll malvinidin

Sammanlagda antioxidanthalter i bar och 6vriga
produkter fran vixtriket (mmol/100 g)

Krakbar
Naturblabar
Svarta vinbar
Solrosfron
Lingon
Naturhallon
Ingefara
Hallon
Hjortron
Vindruva

Apelsin

0 2
Kadlla: Halvorsen m.fl. 2002.

Ladtt krakbirspaj

3dl  surmjolk

I dl rypsolja

1,5 dl socker

2dl  vetemjol

2dl  grahamsmjol
1,5 tsk bakpulver

| tsk soda

Pa ytan 0,51 | krakbar

Blanda alla degingredienser. Bred ut degen pa
en ugnsplat tickt med bakplatspapper eller
en smorad pajform. Stro 6ver baren. Gradda
i 200 grader cirka 20 minuter.



HiO rtron (Rubus chamaemorus)

Hjortron vaxer pa myrmarker och i myrsko-
gar i hela Finland, men de storsta skordarna
produceras i landets norra delar. Hjortronet
ar ett uppskattat bar pa grund av dess mus-
tiga smak och mangsidiga innehdll av naring-
samnen. Hjortronet anvands i synnerhet vid
tillredning av efterratter och for dekorering
men aven for sylt, soppor och likorer. Kos-
metikindustrin anvander hjortronets froolja
som ravara.

Pa grund av sitt naringsinnehall dr hjortronet
ett av vara virdefullaste bar. Av naturbiren
innehdller endast havtornen mera vitaminer
och sparimnen. Hjortronet ir en speciellt
bra fiber- och C-vitaminkalla.

Hjortronet innehdller mera E-vitamin an
frukter, gronsaker eller sad. Hjortronets kar-
tenoidhalt ar storre an i de flesta bar och
frukter. Barets gulorange firg avslojar att
hjortronet innehaller betakaroten, ett fors-
tadium till A-vitaminet.

Trots att hjortronet inte innehdller speciellt
mycket flavonoider innehaller baret dnda an-
dra polyfenoler. Bade hjortronet och hallo-
net innehaller polyfenoler, ellagitanniner som
ar typiska for denna typ av bar.

Ellagitanninhalter i bar (mg/kg)

Akerbir
Hjortron
Naturhallon
Gula hallon
Roda hallon
Jordgubbe

0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500 4000

Kadlla: Riihinen 2005.
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Hjortronsas v
2dl hjortron \
2.dl apelsinjuice
I dl vatten
| mskpotatismjol
Socker efter smak

Mosa bidren t.ex. med en gaffel eller stavmi-
xer.Om du vill avlagsna hjortronfrona, pressa
moset genom en sil med en sked eller en
traslev. Spad ut juicen med kallt vatten och
blanda i potatismjolet. Koka upp blandningen

i en kastrull genom att rora om hela tiden.

Ta kastrullen bort fran spisen nar blandnin-
gen borjar bubbla. Tillsatt hjortronmoset och
socker efter smak. Servera t.ex. med glass
eller parfait.

/ )
Hjortrongelé Glufem/ och
{ Wyo'lkﬁ’f/

6 gelatinblad

6 dl appeljuice

0,51 hjortron

Los upp gelatinbladen i vatten i ndgra minu-
ter.Varm upp cirka 0,5 dl saft och I6s upp
gelatinbladen i den. Blanda saft-gelatinbland-
ningen i resten av saften. Hall en del av saften
i formen och lat den stelna i kylskapet. Satt
baren i formen och hill i resten av gelén och
stdll formen tillbaka i kylskdpet i tva timmar.
Doppa formen i hett vatten och vand formen
upp och ner. Servera gelén till exempel med
mjuk glass.




Tranbar (Vaccinium oxycoccos)

Friskt smakande tranbar kan plockas fran
slutet av september anda tills den forsta
sndn kommer. Frosten pa senhdsten minskar

syrligheten i baret och okar sockerhalten.

Overariga tranbdr kan plockas pa myrmar-
ker tidigt pa varen. Eftersom tranbaret har
ett hart skal innehaller den 15sligt fiber, pek-
tin, varfor man latt kan gora geléer och mar-
melader av baren. Tranbaret anvands ocksa i
safter, kramer och olika ugnsratter samt tor-
kade eller som mjol i bakning.

Tranbaret innehiller liksom lingonet rikligt
med lignan. Tranbdret innehaller mera fla-
vonoler, i synnerhet kversetin dan de flesta
mest anvanda frukterna och vaxterna. Baren
star sig bra, eftersom tranbaret innehdller
bensoe- och citronsyra som framjar naturlig
konservering. Tranbaret innehaller liksom lin-
gonet rikligt med proantocyanidinforeningar
som hor till tanninerna.

Halter av korta kedjor av proantocyanidin

i bar (mg/kg)

Lingon
Krakbar, nordl.
Tranbar
Naturblabar
Odon
Krakbar, syd|.

0 50 100

Kadilla: Riihinen 2005.

Havre-tranbars-
smabrod

I dl rybsolja

I dl socker

4,5 dl havreflingor

I dl vetemjol

I dl  torkade tranbar
| tsk soda

0,5 dI naturell yoghurt

Blanda samman alla torra ingredienser. Till-
satt rybsoljan och sist yoghurten. Klicka ut

sma klickar av smeten med en sked pa platen.

Gridda 5-10 minuter i 200 grader. Glutenfritt
recept far du genom att ersitta vetemjolet
med en glutenfri mjdlblandning och anvanda
glutenfria havreflingor. Mjélkfria smabrod far
du genom att ersatta yoghurten med havre-
eller sojamjolk.

150 200 250 300 350

*
MJ’GUGFV v

Transbarsvisp
9dl  tranbarssaft

2 msk socker
I dl morka mannagryn

Koka upp tranbarssaften och sockret.Vispa i
mannagrynen. Smakoka cirka 10 minuter och

rér om da och da. Lat svalna.Vispa fluffig med
elvisp.



Havtorn (Hippophaé rhamnoides)

Havtornen ar en av vara mest naringsrika bar.
Detta orangegula saftiga bar innehaller man-
ga for halsan nyttiga naringsamnen. Havtor-
nens sura, beska smak passar bra till exempel
i olika drycker och efterritter. Barens syr-
lighet kommer fran den dppelsyra som baren
innehaller.

Av naturbaren ar havtornen den basta C-
vitaminkallan, redan under en deciliter bar
racker till for att ticka hela dagsbehovet av
C-vitamin. Havtornen med det tjocka skalet
innehaller mest fibrer av baren, i synnerhet
de I6sliga fibrernas andel ar stor. Havtornen
innehaller ocksa lite K-vitamin, karotenoider
samt vaxtsteroler.

Oljan i de stora frona och birkattet innehal-
ler E-vitamin och nyttiga fettsyror. Oljan i
barkottet innehaller palmitinsyra, oljesyra
samt palmitoleinsyra som ar en enkelo-
mattad fettsyra i omega-7-serien. Havtor-
nens froolja innehaller férutom oljesyran
ocksa omega-3- och omega-6-seriens fettsy-

ror i ett forhallande som ar nyttig for halsan.

Frooljan anvands i synnerhet vid tillverkning
av kosmetikprodukter och kosttillskott.

Fettsyrasammansattningen i froolja

fran bar och rybsolja

Rybsolja
Naturblabar
Lingon
Krakbar
Havtorn
Hjortron
Naturhallon ‘

Svarta vinbar
| |

0% 20% 40% 60% 80%

B Mittade
B Enkelomittade
Omega-6-fettsyror

[ Omega-3-fettsyror
[ stearidonsyra (SDA), omega-3-fettsyra

[ Ovriga
Gammalinolensyra (GLA), omega-6-fettsyra
| y g y

Kadlla: Institutet for hdlsa och vilfdrd, 2009. Johansson m.fl. 1997.

Dubbelkrdam av havtorn Havtorns- / L]
surmjolk

Mijolkkrim: * Glutens;,

051 mijslk 5d surmjolk

2 msk socker
| tsk vaniljsocker

0,5 dI potatismijol v I'dl havtorn

Blanda samman ingredienserna.
Servera som morgon- eller mellanmal.
Havtornskram: Du kan séta med honung.
0,51 vatten

I dl havtornssaft
3 msk potatismjol

| msk socker

Tillred mjolkkramen. Blanda kall mjolk och
potatismjolien kastrull. Hetta upp och ror om
hela tiden tills kramen tjocknar.Ta kastrullen
bort fran kokplattan. Krydda med socker
och vaniljsocker. Hall i ett serveringskarl eller
portionsskalar. Tillred havtornskramen. Mat
upp vatten, havtornssaft och potatismjol i
kastrullen och hetta upp genom att hela tiden
rora om.Nar koket bubblar ta kastrullen bort
fran kokplattan. Tillsitt socker och lat kallna.
Hall havtornskramen pa mjolkkramen.

100%



Hallon (Rubus idaeus)

Hallonet vixer i naturen i lundar samt pa
lundartade och unga moskogar. Hallonbus-
kar kan man hitta invid bickar och alvar, pa
stenjordar, pa kalhyggen och lings vigrenar.
Aromrika hallon anvinds firska eller i bar-
soppor och bakverk. Hallonet innehaller

Hallonsorbet
®
4 dl hallon
200 g naturell Gl"w@ﬂﬁq;
yoghurt
0,5 dl socker

Mosa baren med stavmix eller matberedare.
Tillsatt yoghurt och socker. Frys ner bland-
ningen. Ta sorben ur frysen ca 1/2 h fore
servering. GOr t.ex. bollar av sorben med en
glasskopa.

ritt sa mycket C-vitamin och folat. | hallon
finns rikligt med ellagitannin som hor till
polyfenolerna.

Hallonsmoothie

| banan

3dl naturell yoghurt
I'dl hallon

0,5 dI ki

Honung efter smak

Blanda alla ingredienser
med mixer.
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® Barpulver ar latta att tillsatta i yoghurt,
pa frukostflingor eller i morgongroten.

® Bar och barpulver passar bra i bakverk.
Vattnet eller mjolken som anvands i degen
kan ersittas med barsaft.

® Skaffa en mixer som sillskap till kaffe-
kokaren, med den kan du snabbt tillreda
uppiggande bardrycker till exempel for
kaffepausen eller som mellanmal pa efter-
middagen.

® Bir kan du smaita med gott samvete!

® Torkade bir smakar gott som mellanmal
och passar i bakverk istallet for russin.

® At 100 gram eller 2 dI bir om dagen!

Halsosamma
NATURBAR

® Frys ner barmos i isbitsformar. Flytta
de frusna barmoskuberna i fryslador eller
pasar. Pa det har viset far du sma portioner
t.ex. for baroga i groten.

® Birpulvret ar latt att ha med sig pa ar-
betet eller resor. Hall barpulvret i en liten
lufttdt burk varvid pulvret star sig i virme
och fukt under resan. En matsked barpulver
motsvarar ca |,5 dl bar.

® lackra bariga drycker tillreder du med
mixer genom att kombinera bar, barjuice +
yoghurt, mjolk eller havre- eller sojamjolk
+ olika fron eller kli. Séta vid behov med
honung.

® Vilsmakande mellanmal far du genom att
kombinera bar + naturell yoghurt, sojayog-
hurt, grynost eller kvark + olika notter, fron
eller kli. Sota vid behov med honung.

® Tillsatt kallpressad rybsolja i bardrycken
sa far du ocksa halsosamma fettsyror!

ARKTISKA
AROMER

. <
e”\’I‘iseta‘o

Arktiska Aromer rf
Kauppakatu 20, 89600 Suomussalmi
tfn (08) 6155 5590, fax (08) 6155 5592
info@arctic-flavours.fi
www.arktisetaromit.fi
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