





Forord

Myts.-en-er

berittelse eller
uppdiktad historia:
vanforestillning

Alla ater brod och alla har en
asikt om brod. Ibland ar vi val-
digt sékra pa var sak utan att
egentligen veta varfor. Har har
vi samlat sju myter om brod.
Las igenom myterna och vara
svar, vi tror att du kommer bli
forvanad.

Om du vill veta &nnu mera om brod, las var uppslagsbroschyr Brodfakta.
Bestall den pad www.brodinstitutet.se.

Brodinstitutet har sedan 1957 arbetat med att informera om brédets nyttigheter
och starka brodets position i Sverige. Brodinstitutet ar en del av bransch-
organisationen Sveriges bagare & konditorer.

Sju myter om bréd har tagits fram med stod av Jordbruksverket och
Matlandet Sverige.



Brod ar
onytigt



Verkligheten

Genom brddet far vi i oss manga av de &mnen vi behéver
varje dag. Forskning visar att rag, vete, havre och korn ér
sddesslag som ar jattenyttiga. De motverkar tarmcancer,
minskar risken for hjart-karlsjukdomar, ger battre tander
och innehaller jirn och andra nyttiga mineraler.

Hur ska vi gora for att fa i oss de har nyttigheterna utan att rora
ihop nagon konstig stenéldersgrot? — Jo, vi ater en smorgas.

Nagra exempel pa varfér du inte ska strunta i brédet:

Havre, korn och rdg innehaller en speciell typ av fiber som
sanker kolesterolet i blodet. Forskare har kommit fram till att
ett okat intag av fullkornsprodukter
tillsammans med en i 6vrig halso-
sam livsstil kan minska risken for
hjart-karlsjukdomar.

Fiber ar bra for magen. Visste du att fiberhalten
irag &r 18 % medan en tomat bara innehéller 1,4 %?

Brod ger béttre tander. Manga brod kraver att man tuggar
mycket, som i sin tur ger mycket salivavsondring. Saliven har en
naturlig rengérande effekt pa tédnderna.

En skiva grovt ragbrdd ger lika mycket jirn som en por-
tion broccoli. Det ar bra att veta, speciellt for unga kvinnor och
vegetarianer som ofta far i sig for lite jarn.






Om man &ter for mycket av nédstan vad som helst och inte
ror pa sig sa blir man tjock. Sa funkar det med brod ocksa.
Men om man ater lagom med brod ar det ett bra sétt att
minska eller behalla sin vikt pa.

Matt lange. Méanga har stillasittande jobb och ror sig for lite.
Da behdver man mat som méttar men som inte ar alltfér en-
ergirik. Brod innehaller mycket kolhydrater och fibrer och lite
fett. Fibrer och kolhydrater haller oss matta ldnge och motver-
kar kénslorna alla bantare fruktar; trottheten och sétsuget som
leder till smaatande.

Viktiga frukostmackan. Vikten

” “ ‘ beror framfor allt pa ditt totala in-

\ -1.

hur mycket du motionerar. Battre
il da att ta en promenad till jobbet
an att skippa frukostmackan. Fle-

ra undersokningar visar ocksa att

tag av kalorier i forhallande till

en bra frukost ar grunden for ett halsosamt matintag resten
av dagen. Det &r bra att dta regelbundet och ofta, da ar en
smorgas ett gott och nyttigt satt att halla blodsockret i schack
mellan maltiderna.

Verkligheten






Alla vet att fibrer dr bra for magen och haller oss métta
langre. Idag finns det flera sorters ljusa brod som inne-
haller massor av fibrer.

Ljust fiberrikt brod. Manga tror att man kan se pa brodets
farg hur fiberrikt det ar. Morkt brod = mycket fibrer, ljust brod =
lite fibrer. Men det &r inte sa enkelt. Ljusa fibrer, ljust fullkorns-
vete och ny malningsteknik gor att vita brod kan vara lika
fiberrika som morka.

Morka brod ar for det mesta fiberrika men behdver inte vara
det. En del bréd smaksatts med mork sirap eller mork malt och
man far da ett morkt brod utan att fiberinnehallet paverkas.

Brod med fibrer, svensk tradition. I Sverige har vi en 1ang
tradition av att baka bréd pa en blandning av rag och vete.
Vetemijolet gor att brodet blir porost och jaser fint och ragen
okar fiberinnehallet och héllbarheten. Manga av dessa brod
ar ljusa till fargen men anda valdigt nyttiga.

Sok efter »fiberrike i butiken. = "':.'__.7 3’_/ ‘7 B
Ta en titt i brodhyllan s& ser du o

en rad vita bréd dar det star @‘ . g
»fiberrik« pa férpackningen. Dar g ’_

har man tillsatt fibrer i form av ="

t.ex. vetekli, fron eller havre. ' ,

L 4 i

Visste du att sméa barn inte ska &ta alltfor fiberrikt brod?
Deras magar kan vara kansliga mot mycket fibrer, de far latt
ont i magen och diarré. Fér barn under tva ar géaller det att
prova sig fram och i forsta hand ge dem ljust brod som inte
ar fiberberikat.

Verkligheten
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Néar vi bakar hemma anvédnder vi mjol, vatten och jast.
Fler ingredienser behovs inte i ett brod, eller? Visst skulle
bagarna kunna baka bréod med bara tre ingredienser men
da skulle alla brod smaka likadant. Tillsatser i brod ar
noggrant kontrollerade och finns dar av en anledning, for
att forbéttra smak och kvalitet.

Tillsatser for battre brod. De allra flesta ater brod varje dag,
darfor stéller vi harda krav pa vart brod. Det ska vara gott, ha en
fin kvalitet och inte kdnnas gammalt for fort. For att brodet vi
koper i affdren ska halla samma hoga kvalitet hela tiden anvan-
der bagarna sig ibland av tillsatser. Tillsatserna ar noga kontrol-
lerade och reglerna ar harda.

P& samma sétt som du pressar en citron i sockerkakan for att
den ska smaka syrligare eller reder en sas med potatismjol an-
vands tillsatser i brod for att gora smaken och kvaliteten battre.
Tillsatser 6kar hallbarheten pa brodet sa att vi far farskt brod
langre och ger manga brod dess fina volym.

E-nummer dr godkanda tillsatser. E-nummer ar en tillsats
som ar godkand av den europeiska myndigheten for livsmed-
elssékerhet. Att en tillsats far ett Enummer betyder alltsd att
den ar godkand av en myndighet och bedomd som helt séker
for oss att ata.

Fullt med E-nummer i apelsin. Antalet
2 E-nummer i en produkt sager inget om
hur nyttig den ar. En vanlig apelsin till ex-
empel innehéller naturligt motsvarande
16 E-nummer! I apelsinen hittar du na-
turligt smak- och fargdmnen som ger den
orange fargen och den sota apelsinsmaken.

E-nummer i hembakat. Mycket av det vi anvander nar vi ba-
kar hemma éar tillsatser med E-nummer. Nar du pressar citron-
saft i sockerkakssmeten tillsatter du samma dmnen som finns i
E300 Askorbinsyra, en av de vanligaste tillsatserna i brod. Bak-
pulvret som star i skafferiet heter E500 Natriumkarbonater pa
brodforpackningen.

Verkligheten
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Manga tror att broéd vi képer i affiren ar fullproppat med
konserveringsmedel. S4 dr det inte, de allra flesta mat-
bréd innehéller inga konserveringsmedel alls.

Varmt i brodugnen. Nar brodet bakas i ugnen har det en
innertemperatur pa 96 grader, ytan ar ofta sd varm som 225
grader. I varmen dor de bakterier som har funnits i degen och
ut kommer ett brod fritt fran daliga bakterier.

Konserveringsmedel
onodiga med effek-
tiva bakmetoder.

I stora bagerier bakas
brodet i en ren miljo.
Dar finns fa sporer
som gor att brodet
moglar fortare. Brodet, som bakas pa natten, packas i lufttata
péasar och fraktas till butiken redan samma morgon.

Kort tid i butiken. Alla vill ha farskt brod; nastan alla matbréd
bakas och &ts upp av konsumenterna pa fyra dagar. Under den
korta tiden hinner inget mogel utvecklas i brodet.

Battre frysa brodet. Manga konsumenter fryser in det brodet
de inte &ter upp pa en gang. Att frysa in mat &r en gammal,
naturlig metod for att bevara brodet farskt. Och da behovs inga
konserveringsmedel.

Verkligheten
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Verkligheten

Brod dr nagot av det klimatsmartaste du kan ita. Visste
du att 1 kg brod ger nistan lika lite miljopaverkan som
1 kg mordétter? Det beror pa miljésmarta ravaror, korta
transporter och lite svinn.

Miljosmart mjol. Mjolproduktion
ger inget svinn. De delar av
saden som inte anvands till
mjol blir djurfoder. P4 samma -~
satt skickas brod som inte .
saljs i butiken till bondgardar

for att bli djurfoder.

Smarta transporter. Genom alla tider har akrar och kvarnar
legat nara varandra for att transporterna ska vara korta. S ar
det ofta idag ockséa. Bagerierna transporterar det fardiga brodet
pa miljosmarta satt, manga mjoltransporter idag gar med tag.

Frys in, hjadlp till! Nya satt att baka och férpacka brod gor att
det haller sig farskt ldngre och mindre brod slangs. Tank pa
att bara képa sa mycket brod du &ter och frys in det brod som
blir 6ver, da kan vi tillsammans spara pa brodet och pa miljon!
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Fransméannen har sin baguette, italienarna sin ciabatta,
tyskarna sin pumpernickel. Vad har vi i Sverige? Vi har
massor! I Sverige finns mer 4n 400 brédsorter att vilja pa
och det beror nog pa att vi dr ett sa ovanligt avlangt land.

Avlangt land ger manga brddsorter. Sverige har faktiskt
véarldens storsta brodsortiment. Vart klimat gor att olika gro-
dor passar pa olika platser. For att inte behd6va transportera
mjolet sa langt har det lokala brodet bakats av det lokala mjo-
let. S& ar det &n idag. I norra Sverige odlade man korn och
havre som inte jaser (de innehaller inget gluten). Dar bakade
man ojasta, platta brod som nog de flesta kdnner igen som
tunnbrod. Tunnbrodet bakas forresten pa samma sétt som det
arabiska pitabrodet eller den indiska naanbrodet.

P& Oland och i mellersta Sverige
odlade man rag och &n idag bakas
samma sorts ragkaka som pa medel-
tiden vid Alvarets kant. Nar vi man-
niskor flyttar oss sig tar vi med vara

favoritbrod. Darfor kan vi folja folk-
vandringar eller handelsforbindelser mellan lander genom att
se vilket brod folk ater. Aven har har ravlangheten« spelat in,
vi har mycket kust och langa granser och nya brodsorter har
kommit till oss fran alla vaderstreck.

En sot historia. Under férsta varldskriget var det svara tider i
Sverige, vi hade mjolbrist och kunde inte importera det mjol vi
behovde. Daremot var vi sjalviorsérjande pa socker. Myndig-
heterna bestamde da att brod i Sverige skulle bakas med sock-
er. Matbrod med socker i ger mycket energi, nagot som alla
behdvde. Socker i brod gor ocksa att brodet jaser enklare. Efter
krigsslutet nar tillgdngen pa mjol var hog igen hade svensk-
arna vant sig vid sott brod och manga ville inte ga tillbaka till
det gamla os6tade brodet.

Verkligheten



Kallor

Naringspastdendena har vi hdmtat fran Livsmedelsverkets Svenska Narings-
rekommendationer 2005 och deras hemsida www.slv.se.

Pastdendena om brods laga klimatpaverkan ar héamtat fran »Klimatpaverkan
frdn bréd - kommunikationsunderlag. P80427. Utdrag ur rapport till Brodinsti-
tutet januari 2009« framtagen av SIK, Institutet for Livsmedel och Bioteknik AB.

De historiska uppgifterna om den svenska brodkulturen kommer fran »Mat och
maltid: studier i svensk matkultur« av Nils-Arvid Bringéus, samt artikeln »Det &r
nagot magiskt med brod« av Magnus Magnusson som finns i boken »Meny — Det
béasta ur radioprogrammetc.

Uppgifterna om E-nummer kommer fran Livsmedelsverkets hemsida www.slv.se
samt fran European Food Safety Autority (EFSA) hemsida www.efsa.europa.eu.






Brod ar onyttigt
Man blir jock av brod

Vitt brod innehaller
inga fibrer

Tillsatser ar onodiga
och farliga

Brod ar fullt av
Lkonserveringsmedel

Brod transporteras
med lastbhil och éar daligt
for miljon

Det finns ingen
brodkultur i Sverige
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