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Valj ratt matftett

Mattat, enkelomattat och
fleromattat fett
Olika fetter paverkar kroppen pa olika
satt. Generellt kan man saga att mattat
fett hojer kolesterolhalten i blodet,
medan enkel- och flerométtade fetter
sanker den. Kolesterol ar en fjarde typ
av fett, och for mycket av det i blod-
omloppet kan leda till hjart- och karl-
sjukdomar. Hoga kolesterolvarden beror
i regel pa for hog konsumtion av mattat
fett, inte for hog kolesterolkonsumtion.
Att skilja de olika fetterna at ar
ganska latt, ju fastare konsistens ett fett
har i rumstemperatur desto hogre halt
av mattade fetter innehaller det.

Fast matfett — smor

och margarin

Fasta matfetter innehaller mycket mattat

fett. Smor och margarin ar fasta fetter.

Smor gors av mjolkfett (gradde) medan

margarin gors pa vegetabiliskt och/eller

animaliskt fett (fiskolja, ister, talg).
Hushallsmargarin och delikatess-

margarin har bada en fetthalt runt

80 9%, det forstnamnda tillverkas av

vegetabiliskt och animaliskt fett, det

sistnamnda endast av vegetabiliskt fett.
Smor och margarin kan anvandas pa

smaorgasar, till bakning och matlagning.

Bredbart matfett — blandfetter,
bordsmargarin och lattmargarin
En stor nackdel med smor och hushalls-
margarin ar att de ar sa harda vid
kylskapstemperatur att det ar svart att
alls bre en smorgas med dem. Bland-
fetter och bordsmargarin har mjukare
konsistens och séljs i bordsaskar.

Lattmargariner innehaller ungefar
40 9% fett och ar endast avsedda for att
anvandas pa brdd.

Flytande matfett — margarin

pa flaska

Flytande margariner baseras pa
vegetabiliska fetter och har en fetthalt
pa 80 %. De innehaller huvudsakligen
omattade fetter och kan erséatta fast
margarin eller smor vid matlagning och
bakning.



