2 alternativ till vanligtris

BALJVAXTER

Baljvéxter i risform goérs pa mjol av till
exempel kikartor eller linser. Det har hogt
proteininnehall och hogt kilopris.

Risformad pasta
av kikartor
Tillverkare: Zeta
Innehall: Kikartsmjol
(kan innehalla spar av
lupin och soja)
Pris: Cirka 125 kr/kg
Energi: 357 kcal
Fett:55g
Kolhydrater: 50,5 g
Fibrer:95g
Protein: 215 g
Salt: 0,01g
Koktid: 9 minuter
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Risformad pasta
av grona drtor
& roda linser
Tillverkare: Zeta
Innehall: Mj6l av roda
linser, mjol av grona
artor (kan innehalla
spar av lupin och soja)
Pris: Cirka 125 kr/kg
Energi: 350 kcal
Fett:35¢g
Kolhydrat: 52 g
Fibrer:85¢g
Protein: 23 g
Salt: 0,01g
Koktid: 9 minuter

Ny
3 ok ORIGING

Mw i o e

& portionet

BLANDNINGAR

oki>i

— OKINORDISK MAT —

' i ,EKO\.“G‘SK

3000€

B e - g - <>

Blandningarna skiljer sig mycket at nar det géller innehall, fran enkla
mixar av fyra sddesslag till kryddade varianter med ris och bonor.

Fullkornsbulgur & quinoa,
ekologisk

Tillverkare: Zeta

Innehall: Fullkornsbulgur (durumvete)

och réd quinoa
Pris: Cirka 125 kr/kg
Energi: 341 kcal
Fett:37g
Kolhydrater: 58 g
Fibrer: 12 g
Protein: 13 g
Salt:03g

Koktid: 10 minuter

Fyra nordiska fullkornsgryn

Tillverkare: Okivi

Innehall: Havre, rag, vete och korn
Pris: Cirka 110 kr/kg

Energi: 352 kcal

Fett:27g

Kolhydrater: 66,6 g

Fibrer:96 g

Protein: 9.6 g

Salt:0 g

Koktid: 10 minuter

Supermix raris, quinoa, black
eyed beans, & solrosfron
Tillverkare: Paulins
Innehall: Raris, rod quinoa, solrosfron,
black eye-bonor, bovete, grona linser,
kryddblandning (I6k, tomat, morot,
palsternacka, champinjon, chili-
peppar, basilika, libbsticka, oregano,
vitlok, svartpeppar och gurkmeja) och
kallpressad rapsolja
Pris: Cirka 125 kr/kg
Energi: 390 kcal
Fett:11g
Kolhydrater:55 g
Fibrer: ngen uppgift
Protein: 14 g
Salt:0 g
Koktid: 20 minuter
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Rena spannmal som kan ersatta ris pa tallriken. Innehaller lika
mycket energi som ris, men ofta mer fibrer och mer protein.
Ligger pa samma kostnadsniva som ris.

Bovete

Tillverkare: Kung
Markatta

Innehall: Helt bovete
Pris: Cirka 55 kr/kg
Energi: 362 kcal
Fett:17g
Kolhydrater: 76 g
Fibrer:4 g

Protein: 93 g

Salt: 0,06 g

Koktid: 15-20 minuter

Svenskt Havreris

Tillverkare: Frebaco
kvarn

Innehall: Havrekarna
Pris: Cirka 30 kr/kg
Energi: 360 kcal
Fett:6 g
Kolhydrater: 57 g
Fibrer:75g
Protein: 13 g

Salt: 0,01g

Koktid: 13 minuter

Parldinkel

Tillverkare: Urtekram
Innehall: Krav-
ekologiska hela dinkel-
korn

Pris: Cirka 65 kr/kg
Energi: 350 kcal
Fett:26 g
Kolhydrater: 64 g
Fibrer:84 g

Protein: 14 g

Salt: 0,01g

Koktid: 15-20 minuter

Quinoa

Tillverkare: Gogreen
Innehall: Quinoa
Pris: Cirka 90 kr/kg
Energi: 380 kcal
Fett:6,1g
Kolhydrater: 64 g
Fibrer:7g

Protein: 14 g

Salt: 0,01g

Koktid: 15 minuter

Svensk Matvete

Tillverkare: Frebaco
kvarn

Innehall: Vete
Pris: Cirka 30 kr/kg
Energi: 350 kcal
Fett:26g
Kolhydrater: 64 g
Fibrer:12g
Protein: 10 g

Salt: 0,01g
Koktid: 12 minuter

GRONSAKER
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Gronsaksriset skiljer sig fran dvriga grupper genom
att vara just gronsaker. Det innebar bland annat
ett betydligt ldgre energiinnehall.

Broccoliris

Tillverkare: Coop
Innehall: Broccoli
Pris: Cirka 65 kr/kg
Energi: 26 kcal
Fett:O g
Kolhydrater:2 g
Fibrer: Ingen upp-
gift

Protein:3 g

Salt: Ingen uppgift
Koktid: 1-2 minuter

Blomkalsris

Tillverkare: Garant
Innehall: F6rvalld och
riven blomkal.

Pris: Cirka 85 kr/kg
Energi: 24 kcal
Fett:0.2g
Kolhydrater:2,6 g
Fibrer:23 g
Protein: 19 g

Salt: 0,02 g
Koktid: 1-2 minuter
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