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TEXT: ANKI SUNDIN

Notter ar populdra mellanmal och tilltugg. De &r nyttiga med alla sina
fettsyror och aminosyror, perfekta att ha med i vaskan och sa energi-
rika att till och med en hart tranande idrottare blir nojd.

otter dr botaniskt sett dkta frukter,
med négra undantag. Kokosnot-

ter dr egentligen en stenfrukt, precis
som korsbir, valnot och pekannét, medan
mandel egentligen 4r en baljvixt. I det hir
sammanhanget tar jag dock med bade valnot
och pekannét.

Nyttigt med nétter for idrottare
Energiinnehalletinotter dr hogt, runt 600 kcal
per 100 gram. Den mesta delen av den energin
utgors av fett, men notter innehdller ocksé
en ansenlig méngd protein. Ur proteinsyn-
vinkel med avseende pd mingden motsvarar
100 gram nétter mellan fyra och fem deciliter
mjolk, med undantag fér pekannét. Protein-
innehéllet i denna not ér relativt 18g. Hojdarna
ar jordnotter och pistage, om det dr proteinet
du ér ute efter. Dessutom innehaller nétter en
rad olika andra niringsimnen: E-vitaminer,
folat, jirn, zink, kalcium, magnesium och
fibrer dr ndgra av dessa. Inte minst om du r
vegetarian dr notter ett bra livsmedel for att
oka energititheten i din mat.

Varningar

Notter som forvarats fuktigt och varmt riske-
rar att mogla. Det du kan gora for att i sd stor
utstrickning som mojligt undvika att i dig
mogel frdn notter r att kopa hela oskalade
noétter istillet for skalade eller hackade, och
forvara dem svalt, gdrna i kylskdp i 6ppen
pése eller burk for att undvika fuktbildning.
Kasta notter som du tycker luktar mogel.

Notter dr ocksd kraftiga allerger — ménga
ar lindrigt till kraftigt allergiska mot olika
sorters notter. Av det skilet dr det olimpligt
att hantera nétter pd vissa allminna plat-
ser, sdsom skolor och andra arbetsplatser.
P4 grund av allergenerna har ocksd en del
livsmedelsforetag valt att inte alls anvinda
notter i sin produktion, och ofta ser vi var-
ningstexten “kan innehélla spdr av notter”
pé olika férpackningar.

Ur referenslistan:
www.fruktogront.se
www.slv.se
www.tastyhouse.se

Cashewndten kommer fran Brasilien och &r slakt med pistagenéten. Idag
producerar Indien en stor del av de cashewnétter som vi hittar pa markna-
den. Den har anvants sedan 1500-talet i ayurvedisk medicin. Cashewnoten
anvands som saval ingrediens i harvatten som aptitretare och karleksmedel.

Hasselnoten vaxer vilt i Europa, Asien, Afrika och Nord- och Sydamerika.
Denna no6t omskrivs i romerska och grekiska texter, liksom i Bibeln, och till-
skrivs har helande och narande krafter. Idag ar Turkiet den stérsta hassel-
notsproducenten.

Mandeln ar slakt med rosorna, liksom apple, paron och aprikos. Den har-
stammar fran Asien och spreds troligtvis av fenicierna till Medelhavslan-
derna. Historiskt har mandel anvants i matlagningen som fértjockningsme-
del och smaksattare i Europa pa medeltiden och ansags vara bra f6r mat-
spjalkningen.

Pekannéten dr nordamerikansk fran borjan och var troligtvis en viktig sta-
pelvara for ursprungsbefolkningen. De anvandes ocksa som betalmedel och
planterades runt boplatserna for att ge ekonomisk trygghet at kommande
generationer. Av pekannétter framstallde man dven mjélk genom att mortla
noétterna och tillsatta vatten.

Pistagencten kommer troligtvis fran Iran och har &tits av manniskan i minst
8700 ar, enligt undersokningar med kol-14-metoden. Den omnamns till och
med i gamla testamentet och sdgs ha vaxt i kung Nebuchadnezzars hang-
ande tradgardar i Babylon. N6ten &r beslaktad med mango och cashewnétter.
Detta ar den enda n6t som ar gron, vilket har lockat manniskor att anvanda
den i desserter sasom glass och nougat sedan lang tid tillbaka.

Jordnéten kommer troligtvis fran Brasilien eller Peru. Inkaindianerna lam-
nade garna krukor fulla av jordnétter at de déda att &ta i nasta liv. Jordnéten
kom till Nordamerika med slavar fran Afrika och odlades férst som grisfo-
der. Inte férran 1900-talet borjade man odla dem i storre utstrackning. Idag
aterfinner vi jordnétter i allt fran matratter till desserter och som tilltugg och
mellanmal.

Energi- och ndringsinnehall i nagra vanliga nétsorter

Notsort Energi Protein Kolhydrater | Fett Enkel- Fler-
(kcal/100g) | (g/100g) | (g/100¢g) (g/100 g) | omdttade omattade
fettsyror fettsyror
(g/100g) | (g/100¢g)
Cashewnotter 590 15,3 259 46,5 27,3 79
Hasselnotter 656 13,0 9,4 62,6 48,8 6,5
Jordnétter, 587 25,7 8,2 49,0 24,5 15,5
torkade
Paranotter 677 14,3 3,4 66,5 23,0 241
Pistagenotter 606 20,5 21,7 48,5 32,7 73
Pekannot 686 7,8 8,8 68,0 42,2 17,7
Valnotter 669 14,3 13,0 62,0 14,2 39,1

Ur Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas version "2009-01-23".
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