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Vi har bara en kropp att vérda och majligheten
att péverka hdlsan liggeri véra egna hdnder. En
stor del av véra vanligaste folksjukdomar s&som
overvikt, diabetes, kranskarlsjukdom med mera kan 3
forebyggas med sunda levnadsvanor. | Sverige ar
en ohdlsosam kost en av de storsta riskfaktorerna
for att drabbas av sjukdom @.

Det finns flera riskfaktorer for hjdrtkarlsjukdom.
En av dessa dr ett hogt kolesterolvarde. Genom att
inkludera Becel ProActiv i din kost f&r du i dig véixt-
steroler som aktivt s@nker kolesterolvardet.

Med den har broschyren vill vi inspirera till en
hdlsosam vardag och ge smé tips som kan géra stor
skillnad. Kom ihdg att det aldrig dr fér sent att gora
en forandring i livsstilen.

Valkommen att I&sa vidare och ta ett steg till en
bdttre hdlsa.

Sdnk kolesterol-
vdrdet aktivt pa

veckor med
Becel ProActiv

Varldshdlsoorganisationen, WHO

ékm/:- “ W%... E . t‘ l
och/ E E 9xxx

(1) The Institute for Health Metrics and Evaluation, University of Washington, 2013. “World Health Organisation, Country Profiles 2008. Vérdet gdller Sverige.
“*Edelman Berland, Know your number-survey, 2013. Vérdet gdller Sverige. ***www.who.int/gho/ncd/risk_factors/cholesterol_mean_text/en/
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Inget annat livsmedel sdnker
kolesterolvdrdet mer dn Becel ProActiv
Becel ProActiv innehdller vaxtsteroler
som aktivt sanker kolesterolvardet.
Produkterna ar anpassade for dig som
har hogt kolesterolvarde och vill séinka
det. Anvand Becel ProActiv som en del
av en halsosam kost och livsstil.

Ett dagligt
intagav15-24g
vaxtsteroler sanker

kolesterolvardet med
7-10 % pa tre veckor.




Dagens mattider kan ses som ett
roluditdet kan du inkbludera Becel
Prodctiv, som aktivt sénker
kolesterolucirdet, som en del av
kan du se hur du enkelt kan passa

Tank vaxtsteroler

Vaxtsteroler sdnker aktivt kolesterol-

vdrdet. Genom att addera produkter
med vdxtsteroler i din vardag far
du en bdttre effekt.



Frukost

Frukosten byggs upp kring bréd, gryn eller flingor som
ar bra kolhydrat- och fiberkallor och ger bra energi.
Gdrna fullkorn. Mjolkprodukter som ar rika pd protein
och kalcium, gdrna magra. Frukt och gronsaker som ér
rika p& vitaminer, mineraler och kostfibrer. Frukosten
ska ge cirka 20-25 procent av dagens energi. Om man
inte orkar Gta allt pd en géing gdr det bra att dela upp
frukosten i tvé delar.

Mellanmal

Mellanmdalen ska sté for 5-30 procent av energin
och kan variera i antal, mellan ett och tre, lite
beroende pé& de andra maltiderna. Korta tiden
mellan mdltiderna bade pd for- och eftermiddagen
med ett mellanmdl. Till exempel en frukt och/eller en
smargds. Frukt ger dig energi, fibrer och vitaminer.
Ett tips dr att variera fruktsorter dd de ger lite olika
ndringsémnen och har olika fiberinnehaill.

Lunch & middag

Lunch och middag ska ge 25-35 procent vardera av
dagens energi. Tank dig en cirkel med tvd lika stora
delar och en tredje som ar mindre. Den forsta stora
delen bestdr av potatis, pasta, ris, bréd och olika gryn.
Vdlj i forsta hand fullkornsprodukter och nyckelhdls-
mdrkt bréd. Den andra stora delen innehdller gronsaker
och rotsaker, bdde kokta och réa, men dven frukt och
bdr. Den tredje och minsta delen innehdller kétt, kyckling,
fisk, Ggg men ocksé vegetariska alternativ som quorn,
torkade drter, bonor och linser.

Kvallsfika

Kvdllsmackan anses ménga génger vara forbjuden.
Det gér visst bra att dta en smorgds pd kvdllen men
gdrna inte alltfér sent. Valj grovt brod och till exempel
kalkon som pdldgg samt ndgon gronsak. Eller varfor
inte avokado och farskost.



Matdagarna som féljer har ar bara ndgra exempel
De visar mat som ticker dagobehovet (i en kuinna samt tilligg for dig sem éb man.
Dagarna ik kempenerade for att mota kravet pé bra fetthualitet (max 10 energiprocent
mittat fett) och timplig méngd kostfiber (25-35 gram).

DAG1

Idag récker det att dricka en Becel ProActiv yoghurt-
dryck for att uppnd dagens intag av vaxtsteroler. Men

du kan sé klart Gven ha Becel ProActiv pd smorgésen.

()

Utcka med en smorgds.

Frukost: En tallrik (2 dl) lattyoghurt naturell med
0,5 dl basmdsli och lika mycket hallon, en smdrgés
(30 g ragbrsd) med Becel ProActiv 1att matfett

(1 tsk), 2 skivor 17 % ost och skivad tomat.

Férmiddag: En smorgds 40 g
med Becel ProActiv (1 tsk) och
2 skivor skinka samt

1-2 ringar gul ﬁ
¥ paprika. ﬁ_ﬂ\:’u

Utdka pastaportionen till 3,5 dl och grytan (]
till ca 3 dI. Oka Gven grénsakerna. w

Lunch: Fiskgryta med 1 dl tomatsds, 2 msk
créme fraiche med paprika- och chilismak, S0 g
kokt torskfilé, 75 g kokt lax, négra skivor gul pap-
rika, 30 g morot och 20 g gul I6k. Serveras med
kokt spagetti (knappt 3 dl), gréna bénor (knappt
1dl) samt fullkornsbrod.

Eftermiddag: Ett pdron.

Utska med 25 g biff och 1 potatis. &
Aven mer gronsaker. T

Middag: Pannbiff (120 g), 2 kokta potatisar, ser-
veras med 0,5 dl [0k stekt i 2 tsk flytande Becel,

2 msk brunsés redd pd& mjclk och 1 msk lingonsylt.
0,5 dl kokta rédbetor samt en persiljekvist som
dekoration. 1/2 dpple som dessert. En Becel

ProActiv yoghurtdryck efter middagen.
[

Utéka med en smorgds. T

Kvdillsfika: En hard smorgds med 2 tsk farskost
(14 %) och en halv avokado.



DAG 2

#

Idag fér du i dig dagens intag av vaxtsteroler nér \ Eftermiddag: En banan.

du dricker Becel ProActiv yoghurtdryck. Du kan
ocksé vdlja Becel ProActiv latt matfett pd smor-
gdsen. [

Frukost: 1.5 dl havregrynsgrot med ett halvt
skivat dpple och mjolk. En Becel ProActiv —
yoghurtdryck. Régsiktsbréd med Becel
ProActiv, skinka samt krasse och en

skivad tomat.

. ) Middag: 3 laxbiffar och kokt potatis. Laxbiffar
Férmiddag: En apelsin lagade med Milda Mat, dgg, strébrod av fullkorn
och 16k. S&s gjord pd creme fraiche 13% (1 dl) och
smaksatt med dill. Servera med 2-3 potatisar,
sd@ss samt gronsaksstdnger av mordtter, selleri
och mangold. Ldgg till grovt ragbréd med Becel
ProActiv.

Lunch: Kalkongryta med fullkornsris (2 dl). 90 Kvdillsfika: Aggmacka. Stort grovt bréd med Becel
gram kalkonbrést, vita bénor och kidneybdnor ProActiv Iatt matfett (2 tsk) och 1 kokt éigg. Toppas
(0,5 dlvardera), ca 5 st cashewnotter, gul 16k, med en dillkvist och Iagg garna till

1dl krossade tomater. Steks i 2 tsk flytande skivad paprika eller tomat.
Becel. Serveras med gronsallad med gurka och
drtskott och mjukt régbrod med Becel ProActiv.




RECEPT-

Korv stroganoff med paprika & tomat

Portioner: & 4

Ingredienser
300 g falukorv, max 11 % fett
1 gul 16k, skuren i klyftor

2 paprikor i valfri farg,
skurna i tarningar

1 msk flytande Becel
500 g krossade tomater
1dl Milda Mat

1/2 tsk salt

1-2 krm svartpeppar

Tips!

Vidilj produkter
med bra fett-
kvalitet till
bdade stekning
och sds

GOR SAHAR

Strimla korven. Fras I6ken mjuk i flytande
Becel utan att den far farg. Lat paprika

och korv frasa med 2-3 minuter. TillsGtt de
krossade tomaterna och Milda Mat. L&t koka
ihop ca 5 minuter. Smaka av med salt och
peppar.

Servera med fullkornsris eller potatis och
kokta gréna drter eller néigon annan gronsak
du tycker om.



Tips!

Véga prova vego.
Vegetabiliska
alternativ ar mer
hallbart fér bade
hdlsan och

miljon

Kikartsbiffar med tillbehor

Dessutom ér det gott och méttande!
Portioner: & 4
. GOR SAHAR
Ingredienser
- Mixa alla ingredienser

4 dl kokta kikarter till biffarna i en mat-
1 pressad vitloksklyfta beredare. Forma sedan

\ biffar och stek p& mellan-
1dgg hog varme tills biffarna
1/4 dI potatismjél fatt fin yta p& bada sidor.
1 chilifrukt Blanda IGtt creme fraiche

eller matlagningsyoghurt

1/2 dl persilja eller koriander

1 tsk sesamolja (for smakens
skull men annan olja gér

med sweet chiliss.

Servera biffarna med
kokt potatis eller full-

ocksd bro) kornscouscous, sweet
3/4 tsk salt chilisésen och en god
sallad.

3/4 dI solrosfron
Till stekning och servering:
4 msk flytande Becel

15 dl IGtt créme fraiche
eller matlagningsyoghurt

1/2 dl sweet chilisés

Laxi ugn Portioner: & 4

Attt &W”m“"@"‘m detgt TMan kan €a9a Ingredienser

mmwmmwmmmmm 1/2 fénkal, strimlad 2,5 dI Milda Mini Mat

da lika mycket stekfett eflersom det littare bliv 1 schalottenlék, hackad 500 g laxfilé

genomghiddat utan att bréinnas vid. Dessutom 1 vitloksklyfta, hackad 1/2 zucchini, grovriven

mmanhdamheeanlmt - dama‘tt[a/bbmd@ 3 dl vatten 1 msk flytande Becel till

MWWWW’L/ 2 buljongportioner Knorr SiELIg) G Vg
Fond Du Chef Fish

GOR SAHAR

Satt ugnen pd 175° C.

Fras fankdl, schalottenlk och vitlok i
flytande Becel i en grytaica 1 min.

Sl& 6ver vatten och Milda Mini Mat

och tillsatt Knorr Fond Du Chef. Lat
smdkoka i 2-3 minuter. L&gg i zucchinin.

Dela laxen i 4 jamnstora bitar. Ta bort
ev skinn och I&gg i en smord ugnsfast
form.

Slé blandningen 6ver laxen och baka
i ugnen i ca 15 minuter, tills fisken ar

kokt. : o . .
geneme L ‘ : Bra fett med fisk
Servera med pressad potatis och kokta 3 " s o
gronsaker, till exempel broccoli. minst 2 gangen

per vecka




Flaskfilé och potatisgratdng

Featmat kan ocksd vara hjcrtuinligt! Provaen
tati i and tabifiskt b .

Salt
Peppar

Potatisgratéing
800 g potatis av
mjolig sort

GOR SAHAR

Borja med potatisgratdngen. Satt ugnen pd 180° C.
Skala och skiva potatis och 16k tunt. Finhacka vitloken.

Smorj en ugnssdker form med flytande Becel. Varva
potatis, Iok, vitlok, salt och peppar i formen. Hall Gver
Milda Mini Mat och gradda i nedre delen av ugnen
ca 45-50 minuter tills gratdngen fétt fin farg och
potatisen ar mjuk rakt igenom.

Putsa flgskfilén fri frdn hinnor. Bryn k&ttet runtom i
flytande Becel, salta och peppra. Placera kdttet i en
ugnsfast form och stick in en kéttermometer dar filen ar
som tjockast.

Satt in kottet dver gratdngen och ta ut det ndr
temperaturen nar 67°C. Vira in i aluminiumfolie och lat
vila 10-15 minuter innan det skdrs upp.

Temperaturen kommer att stiga ytterligare nagra
grader ndr kottet vilar.

Servera med en groénsallad och en god
vindgrettdressing.

Kycklingpaj med fetaost och broccoli

dite extra grahamomjst och

Portioner: & 5

kuarg som ersdtter en del
au fettet gér den hér pajen Ingredienser
tilt béde en hélsosam ach Pajskal

mattande mattid. Kuarg 1,5 dI (75 g) vetemjol

ht&a@dlumq,e/kmtde@nmgfn

15 dI (7S g) grahamsmjol
1/2 dI (S0 g) flytande Becel
1/2dI (S0 g) kvarg 0.1 %

Fyllning
1 gul 16k, grovt hackad

1 stor kycklingfilé (ca 200 g)
100 g fetaost 10 %

1 portion kokt
broccoli (ca 75 g)

1 liten férpackning
blandade bonor (eller de
bonor du tycker om)

2,5 dI Milda Mini Mat

3 4gg
1/2 tsk salt

Fiffigt med
grahamsmjoél
i pajdegen - vdlj
fullkorn s&
ofta du kan

1krm peppar

Valfri ortkrydda,
till exempel dragon,
oregano, basilika, chili

Portioner: & 4

Ingredienser
600 g flskfilé

200 g gul ok
(2 normalstora)

2 msk flytande Becel

2 vitloksklyftor

1 msk flytande Becel
2-2,5 tsk salt
Peppar

S dl Milda Mini Mat

Vegetabiliskt
baserat fett bade till
stekning och sds for
hélsans och .

miljons skull

GOR SAHAR

Satt ugnen p& 200° C.

Blanda ihop mjdlsorterna och tillsatt flytande
Becel och kvarg. Ror om med sked och knada

sedan med hdnderna tills det blir en fast deg.
Stdll i kylskép ca en halvtimme.

Strimla kycklingen och hacka I6ken. Bryn i
stekpanna tills kycklingen cér genomstekt och I6ken
fatt fin farg. Skdr fetaosten i tdrningar.

Smorj en pajform med flytande Becel och tryck ut
degen i denna. Férgrédda i 200° C ca 10 min.

Nér pajskalet ar fardiggraddat och har svalnat
ndégon minut, IGgg kyckling- och I6kblandningen i
formen. Lagg i fetaost, kokt broccoli och bonor.
Vispa dggen tillsammans med Milda Mini Mat.
Tillsatt salt, peppar och valfri krydda. Hall i
pajformen.

Gradda i 200° C ca 30 minuter tills fyliningen
stannat.

Servera med sallad och gérna vinagrett till.



LIVSMEDELS T —
om hebheten ach inte om att
[ utesluta. Smarta ual kan

Livsmedelsgrupp

Bréd, spannmél och potatis
Strava efter att basera mal-
tiderna pd en rejdl portion
frén denna grupp.

Grénsaker och frukt
At 500 g varje dag.

Kott och vegetariska alternativ
At méttliga méngder kétt och
variera gdrna med vegetariska
alternativ.

En portion kokta bdnor, drter eller
linser Gr ca 4 msk okokt produkt.

Fisk och skaldjur

At 1 portion fisk minst 2 génger
per vecka, gérna oftare. Inkludera
fet fisk som lax, sill och makrill.

Mijélkprodukter och alternativ
2-3 portioner mjélkprodukt eller
kalcium- och vitaminberikat
alternativ per dag som dryck eller
med maltid.

En portion ost Gr tva skivor (20 g).

Oljor och fetter

Fett Gr nédvdndigt i kosten men
alla fetter &r inte likvardiga. Ersdtt
sa ofta du kan mattade fetter med
omdttade fetter, som omega 3
och omega 8. De finns bland annat
i vegetabiliska oljor och matfetter
gjorda av dessa.

Anvénd mindre méngd och valj
omdttat fett till matlagning.

Angkoka, tillred i mikro, pochera
eller koka istdllet for att steka.

Drycker

Vatten @r den bdsta torstsldckaren
och maltidsdrycken. Det @r IGtt att

fé& i sig onddiga kalorier genom att

dricka sockrade drycker. Begrénsa
darfor intaget av saft och Iask.

Alkohol d@r inget som behover ingd i
kosten. Undvik alkohol om du kan.

Utrymmesmat

Om man oftast dter bra finns det
ibland utrymme for lite fetare
och sétare alternativ. Vdlj dessa
tillfcéllen med omsorg.

Fullkornsvarianter av brod, kndicke-
brod, flingor, pasta, ris, cous cous mm.

Potatis, havregryn, bulgur, quinoa,
matvete osv.

Fdrska och frysta. Konserverade
iegen juice eller vatten. 100 %
fruktjuice (max 1 dl per dag).

Magert kott av gris, n6t, lamm och
vilt. Extra mager notfars. Skinnfri
kyckling och kalkon.

Agg: kokta, Gggrora utan fett,
pocherade.

Alla sorters notter och frén och nét-
och frésmor (i lagom mangd)

Bonor, drter, linser och majs.
Sojaférs, tofu, oumph och quorn.

Alla sorters fisk och skaldjur.

Lattmjolk, havremjolk, sojamjclk eller
annat vegetabiliskt kalcium- och
vitaminberikat alternativ.

Mager yoghurt (eller vegetabiliskt
alternativ), Becel ProActiv
yoghurtdryck.

Magra sorter av ost (<17 %) eller
vegetabiliskt alternativ, keso, kesella,
kvarg.

Oljebaserade matfetter med hég
andel omdattat fett, som Becel
ProActiv och Becel.

Oljor med hég andel enkelomdttat
och fleromdttat fett, som rapsolja,
olivolja, solrosolja mm.

Flytande margarin med hég andel
omdttat fett.

Magra matlagningsprodukter med
vegetabilisk olja, som Milda Mat
Extra 4 %.

Kranvatten, mineralvatten. Smak-
sdtt med frukt eller grénsaker som
citron, bdr, melon eller gurkskivor.

Kaffe, te - ev med Iattmjolk och
suketter.

Bitar av gronsaker och frukt.
Blandade nétter och fron i lagom
mangd.

Fettsndla ugnsstekta pommes
frites. Ugnsstekt potatis med
olja. Bréd som inte dr bakat av
fullkornsmjol.

Konserverad frukt i sockerlag (hall
bort lagen). Torkad frukt.

Magra charkuterier som bacon,
korv, pastej mm. Magra alternativ
av fardiga kéttbullar, hamburgare
mm. Kontrollera etiketten och vdlj
alternativet med minst fett.

Stekt Ggg och omelett.
Vegetabiliska alternativ till fardiga
kéttbullar, korvar mm.

Konserverad fisk i olja (héill bort oljan).

Panerad fisk (ta bort paneringen).
Fiskpinnar, fardiga fiskburgare.

Mellanmjclk.

Lattvariant av grekisk/turkisk
yoghurt, standardyoghurt.

Mager kokosmjolk.

Medelfet ost eller vegetabiliskt
alternativ 17-30 %.

Halvfet Creme fraiche 15 %. Halv-
feta matlagningsprodukter med
vegetabilisk olja, som Milda Mat
15 %. Farskost.

Oljebaserad salladsdressing,
mager salladsdressing och
majonnds.

Juice, farskpressad eller utan
tillsatt socker.

Lask och saft utan socker (sétade
med sotningsmedel).

Sylt, honung, marmelad, socker.
Hemgjorda kakor och efterrdtter.
Fruktbaserade efterrdatter, mar-
ang, sorbet. Enkla kex och kakor.
Popcorn, Fettsndla chips, grissini.

: "‘

Vitloksbrod, croissanter, vaffior,
friterade pommes frites,
sockerdverdragna fullkornsflingor.

Friterade gronsaker och frukter
med frityrsmet (t.ex. Iokringar,
banan). Gronasker och frukt i fet
dressing, t.ex. coleslaw.

Feta kottbitar, fléskidgg,
lammbringa, anka, gés.

Bacon, korv, fardiga pajer, feta
pastejer, nuggets och friterad
kyckling.

Kokosnét, nétter rostade i olja
och salt.

Fisk i fet gréddsds, t.ex.
skagenrora.

Standardmijclk, farmjolk, getmjolk.

Grekisk yoghurt, turkisk yoghurt,
tjock graddyoghurt, smetana.

Kokosgrddde.

Fet ost eller vegetabiliskt alter-
nativ >30 %.

Smor, smorbaserade matfetter,
ister, talg.

Vispgrddde, graddfil, fullfet
creme fraiche.

Feta graddsdser.

Sotad lask och saft.

For hdlsan &r det battre ju
mindre alkohol man dricker.

Bakverk som térta, sockerkaka,
munkar, cheesecake, choklad-
kakor mm.

Graddglass, choklad, smégodis.
Snacks som chips, ostbagar mm.




SANK KOLESTEROLVARDET

med 3 : eller
Tyoghurtdiyck per dag

Kombinera 3 portioner eller en per dag
1 portion i
motsvarar: :
-
Mctiv., Prow
ety | ) a8
10 g (2 tsk, till exempel 100 ml
till 2 skivor brod) (1 yoghurtdryck)

som i 1 Becel Prodctiv yoghuwrtdryck eller

3portioner av Becel Prodctiv matfett
behéuer man dta:

Studier har visat att 1,5-2,4 gram vdxtsteroler per dag ger en gynnsam kolesterolsénkning pé 7-10% p& 2-3 veckor.
Becel ProActiv kan ur néringssynpunkt vara mindre Iamplig for gravida och ammande kvinnor, samt barn under S dr.

KONSUMENTINFORMATION: konsumentkontakt@unilever.com « Telefon 020-33 10 33



