Nydelser & Nyheder

Kostfibre

Kostfibre i fodevarer er de seneste
. dr neermest blevet en trend.
kOSthbI”e? Men hvad er kostfibre egentlig?

Hvad er

Kostfibre er seerligt grove kulhydrater,
som stammer fra naturlige og vegeta-
bilske ravarer som korn, frugt, grant
og planter. Til forskel fra almindelige
kulhydrater nedbrydes kostfibre ikke
af mave-tarmkanalens fordgjelses-
enzymer. Kostfibrenes funktion er at
binde maden sammen og give hele
fordajelses-processen den hastighed,
der skal til, for at kroppen far den ngd-
vendige tid til at treekke naeringsstof-
ferne ud af maden og ind i blodbanen.

Der skelnes mellem oplgselige og uop-
loselige kostfibre - efter deres evne til
at binde vand i fordgjelsessystemet. De
oplgselige fibre kan binde vand, og det
betyder, at maden bliver mere fyldig og
giver en storre grad af maetheds-

Tlll'l

Hvorfor skal der
kostfibre i salat-
dressing?

Danskerne far ikke nok kostfibre. Som
foedevareproducent har Bahncke ogsa et
ansvar for at producere fedevarer af en

kaliber, der lever op til de krav, forbrug-

erne og omverdenen har til disse. Vi vil
gerne hjaelpe danskerne til at fa flere
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god smag og sund fornuft

Hvorfor er
kostfibre godt?

Kostfibre har en raekke gode egenskaber, som
gor, at de ber vaere en naturlig del af en sund og
varieret kost. Kostfibre giver en gget maetheds-
fornemmelse, hvilket dels er gavnligt, hvis man
gnsker at tabe sig, men som ogsa mindsker
risikoen for forstoppelse. Derudover har kost-
fibre en positiv effekt pa ens blodsukker, og de
er med til at skabe en fladere blodsukkerkurve.

fornemmelse. De uoplaselige fibre kan
ikke opleses i vand, og de har derfor i
mindre grad en maettende effekt. Til
gengaeld eger de madens passagehas-
tighed i tarmsystemet, hvilket giver en
bedre fordgjelse.

En af de naturlige kostfibre er inulin,
som er opbygget af fruktose i lange
kaeder. Inulin kommer bl.a. fra cikorie-
planten og er ideel til fedtreducerede
produkter. Inulin er en af de opleselige
kostfibre, som far maden til at fylde
mere og forlaenger maethedsfornem-
melsen. Derudover har inulin den egen-
skab, at det er med til at bibeholde
den gode smag. Derfor bruger vi inulin i
vores salatdressinger.

Klik her og se
de nye opskrifter
| med Bahnckes

_\. Salatdressinger

Indtagelse af kostfibre anbefales endvidere til
personer med for hgjt kolesteroltal, idet kost-
fibrene binder kolesterol i maden, sa den ikke
optages i kroppen. Kostfibre menes endvidere
at kunne styrke immunforsvaret og forebygge
mavesar og cancer.

Dette er ikke ensbetydende med, at kostfibre er
et mirakelmiddel, og at man bare skal indtage
kostfibre for at have det godt. Men det er haevet
over enhver tvivl bedre at indtage kostfibre

end at lade veaere. Fadevarestyrelsen anbefaler,
at man indtager 25-35 g kostfibre pr. dag. En
gennemsnitsdansker indtager ca. 20 g kostfibre
dagligt, sa der er stadig plads til forbedringer.
Men kostfibre gor det selvfalgelig ikke alene.
Man skal ogsa huske de 8 kostrad:

kostfibre. Derfor har vi gget antallet af
kostfibre i vores nye dressinger. Da dette
samtidig betyder, at fedtprocenten i
produkterne reduceres, har man mulighed
for at spise godt med god samvittighed.
Og smagen er der ikke gaet pa kompromis
med, sa det er naermest en win-win situ-
ation at saette Bahnckes nye salatdres-
singer med ekstra kostfibre pa buffeten.
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° Spis mere frugt o

Men man kan ikke leve af salatdressing
alene. Derfor har vi udviklet 4 nye

opskrifter. ' * Spar pa sukker - isaer

* Spis mindre fedt -
* Spis varieret - og b
* Sluk tarsten i vand.

fra sodavand, s(ik 0g kager.

; o
saer fra mejerl-produkter 0g kod
evar Normalvaegten .
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