Sa "Dashifierar" dudina
favoritratter

| denna serie gar Blodtrycksdoktorns legitimerade dietist Elinor
Medhammar igenom matratter som ar vanliga i manga svenska
hushall och ger tips pa hur du kan “Dashifiera dem”, dvs géra dem
mer blodtrycksvanliga enligt DASH-kost.

DASH-kost ar ett kostmonster som visat sig ge god effekt pa hogt
blodtryck i flera studier. Kosten innebar inga konstigheter - bara bra
mat av bra ravaror som kan goéra stor skillnad!
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Tacos

Forst ut i denna serie ar en mexikansk klassiker som narmast blivit en ny
nationalratt i Sverige - Tacos!

Har kommer nagra knep for att gdra tacos mer blodtrycksvanligt.

Kéttet: Vill du halla det mer traditionellt kan du valja mager nétfars men blanda ut
en del av kottet med bonor. Svarta bonor ar valdigt milda i smaken och passar
perfekt i tacos. Pa sa satt behdver du inte anvanda lika mycket kétt och far flera
hélsofrdmjande ndringsédmnen fran bénorna. Du kan ocksa prova vegetariska fars,
kycklingfars eller varfor inte en frasch fish tacos.

Brodet: Valj hellre mjuka tortillabrod 6ver de mer friterade tacoskalen. Ett perfekt
nyhet for dig som vill ata mer blodtrycksvanligt ar tortillabréd med rédbeta. Ja du
Iaste ratt! Det ar en fardig variant fran Santa Maria som finns i de flesta
valsorterade matvarubutiker. Ett annat alternativ som ocksa &ar jattebra ar
tortillabréd med fullkorn. | jamfoérelse med vitt tortillabréd sa innehaller
fullkornstortilla mer dn 3 gdnger mer fibrer, betydligt mer mineraler och dven
mindre salt.

Tacokrydda: De flesta fardiga kryddmixer innehaller tyvarr valdigt mycket salt sa
har gar det att gbra béttre val. Ett tips ar den fardiga tacomixen fran Spicemaster
som inte innehaller nagot salt alls (inte heller socker fér den delen). Den finns i de
flesta valsorterade matvarubutiker och innehaller bara vanliga kryddor. Tillsdtter
du sjalv 1 tsk mineralsalt till din kryddblandning sa har du halverat ditt saltintag
jamfért med vanliga kryddmixer. Tillsatter du %2 tsk mineralsalt sa har du minskat
saltintaget med hela 75 %. Du kan ocksa blanda ihop en egen kryddmix som
racker till manga tacokvallar.

Gronsaker: Har finns det oandligt med alternativ att variera med! Kanske prova en
salladsmix som innehaller mérka bladgrénsaker istallet for bara isbergssallat sa far
du i dig mer magnesium och nitrat som ar bra for blodtrycket. Tunt skivad
rodkal/vitkal i salladsmixen gor den extra krispig. Tomat, gurka, majs, 16k och
paprika kan kompletteras med avokado, bénor, eller varfor inte bitar med mango.

Sas: Den vanliga tacosalsan man kan kdpa pa burk ar faktiskt ett valdigt bra
alternativ. Kombinera gdrna med en frdsch guacamole som innehaller bra fetter.
Byt ut fetare mejeriprodukter som créme fraiche mot naturell yoghurt eller kvarg
till din vitlokssas.

Smaklig maltid énskar vi pa Blodtrycksdoktorn!

B Blodtrycksdoktorn




Spagetti och kottfarssas

Den har veckans matratt tillhor en av de popularaste vardagsratterna i svenska
hushall - Spagetti med koéttfarssas!

H&r gar vi igenom hur du kan géra denna klassiker lite mer blodtrycksvanlig.

Kottfarssas: ar den ultimata ratten att smyga ner olika nyttigheter i och det finns
massa alternativ att variera mellan. Ett tips ar slanga i lite finriven morot och
palsternacka. Rotfrukterna har en viss s6tma som ger en fylligare smak. Det
finns dven massa gréonsaker som gor sig fint i en kottfarssas. Nagra exempel ar
zucchini (ger inte s& mycket smak sa kan passa for den krasne), aubergine,
paprika eller svamp. Aven réda linser ar perfekt att smyga ner. Ar man lite
skeptisk till linser sa bérja med ¥:-1dl torkad mangd som du helt enkelt héller
ner i kottfarssasen och later koka med i cirka 20 minuter. Du kan eventuellt
behdva tillsdtta nagon dl vatten eftersom linser svéller och suger upp en del
vatska. Dryga géarna ut kottfarssasen med en extra burk krossade tomater sa
racker den till fler portioner vilket ocksa &r smart for planboken.

Smakséattning: Det finns manga satt att fa en kéttfarsas mustig och god utan for
mycket salt. Vill du anvdnda salt sa valj en mineralsalt med mindre natrium. Om
du anvander buljong i sdsen sa behdver du inte salta nagot extra da buljongen
redan innehaller salt. Ett tips ar knorrs saltfria buljong (Zero salt) som finns bade
som kottbuljong och grénsaksbuljong. Anvander du saltfri buljong kan du dock
behbéva komplettera med en gnutta mineralsalt. Var frikostig med andra kryddor
och smaksattare som ar goda i kottfarssas. Exempel &r oregano, timjan, basilika,
paprikapulver, svartpeppar och nagot lagerblad. Glom ej lite balsamvinager i
grytan for fyllare smak. Tomatpuré, 16k och vitlék ar saklart givha smaksattare.

Pasta: Valj garna fullkornspasta eller bénpasta for mer blodtrycksvanliga
alternativ. Fullkorn innehaller mer kalium, magnesium, folat, jarn samt flera olika
antioxidanter som har skyddande egenskaper pad exempelvis blodkarlen. Aven
bdnpasta ar ett bra alternativ och innehaller mer protein, vitaminer/mineraler
samt 16sliga fibrer som kan sdnka kolesterolnivaer, vilket minskar risken for
hjartkarlsjukdom. Tips till dig som kanner dig lite tveksam ar att prova
Kungsdérnens serie med bdnpasta som bestar av 70 % vanligt durumvete och 30
% vita bonor. Den smakar mer som vit pasta men ar ett hdlsosammare
alternativ.

Smaklig maltid énskar vi pa Blodtrycksdoktorn!
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Korvstroganoff medris

Nasta matratt som vi “Dashifierar” ar valkand i de flesta hushall -
Korvstroganoff med ris!

Har gar vi igenom olika alternativ och tips fér en mer blodtrycksvéanlig
maltid.

Korv: Traditionellt brukar falukorv anvandas i korvstroganoff. Korv ar tyvarr
inte det basta livsmedlet for blodtrycket och halsan da det &r en
charkprodukt och innehaller &ven mycket salt. Att minska pa mangden rott
kott och framfor allt chark ar viktig del i DASH-kost. Vart férslag ar darfér
att helt byta ut korven och géra en smakrik kycklingstroganoff!
Kycklinglarfilé ar extra saftigt i gryta.

Grytan: Gor en bas pa krossade tomater, tomatpuré, 16k, vitlok och garna
nagon gronsak, exempelvis skivad paprika och champinjoner. Byt ut fetare
mejeriprodukter som graddde mot matlagningsgradde eller Iatt créeme
fraiche. Om du anvander buljong sa behover du inte salta extra, annars kan
du anvanda ett mineralsalt med mindre natrium. Andra kryddor och
smaksattare som kan vara goda ar dijonsenap, persilja och paprikapulver.

Ris: Det finns manga bra alternativ att variera riset med men héar skulle vi
vilja lyfta fram en produkt som verkligen dr bade god och blodtrycksvanlig,
namligen havreris! Havreris hittar du ofta pa samma hylla som ris/olika gryn
i mataffaren. Havreris ar gjort pa hela havrekdrnor men paminner mer om
ris i form och konsistens med en mild smak. Havre &r vart mest naringsrika
sadesslag och sarskilt positivt for kdrlhdlsan genom sitt innehall av 16sliga
fiber, vitaminer/mineraler och dven lite omattat fett. | jamfoérelse med vitt
ris innehaller havreris 7,5 ganger mer kostfibrer, 60 % mer protein samt
betydligt hégre halt vitaminer och mineraler. Exempelvis innehaller en
portion havreris 10 gadnger mer magnesium (50 mg jamfoért med 5 mg)
jamfort med vitt ris.

Andra tillbehér: Servera garna med en fargglad sallad med dina
favoritgronsaker.

Smaklig maltid énskar vi pa Blodtrycksdoktorn!
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