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OPPLYSNINGSKONTORET
FOR BR@D OG KORN

Julefrokosten har dansk opphav og er en noksa ny tradisjon. Den stammer fra ca. 1940
og har sitt utspring i at mange arbeidsplasser ga en enkel bespisning til sine ansatte
om morgenen den 24. desember for de ble gnsket god jul av sjefen.

Skikken spredte seg sa til de mange hjem der
morgenen den 25. desember ble tidspunktet
for den julefrokosten vii dag tenker pa. En
overdadig og lang frokost med masse god mat,
gjerne bade kald og varm mat.

Julefrokosten er en typisk nordisk skikk, det
finnes faktisk mange nordiske juleskikker — som
ikke finnes 1 andre land.

Men til julefrokosten trengs mange gode brod,
og et bredt utvalg.

Ser vi nermere pa det som serveres til
julefrokosten trenger en forskjellige typer brod.

Grove rugbrod bakt pa surdeig passer godt til
leverpostei og sursild. Saftig loff er godt folge til
kalkunrester, rundstykker med netter og frukt er
ypperlig til Stilton-ost eller annen blaskimmelost
og hva med et saftig fullkornbred til juleribbe-
eller pinnekjottrester?

Og med bred til julefrokosten trenger vi ikke
bake tenke tradisjonelle bred. Vannkringler,
julefocaccia med karvekrydder, daddel- og
notteboller — her er det rom for fantasi og god
produktutvikling som skaper ny oppmerksomhet
for brodet.

De offentlige kostholdsradene anbefaler at vi
skal spise mye mer grovt bred enn vi gjor 1 dag.
Okt inntak av grovt bred, og gjerne bred med
notter og frukt er bra. Brod er den viktigste
kilden var til fiberinntak, og fiber anses for a
vere forebyggende mot diabetes 2 og tarmkreft.

BRODSKALAEN

Hvor grovt brodet er kommer an pa hvor
mye sammalt mel, hele korn og kli det er 1
bredet. Brod kan kalles for grovbred nar over

halvparten av melblandingen er sammalt mel,
hele korn eller kli.

Bredskalaen viser hvor mange prosent hele
korn, sammalt mel og kli det er 1 brodet.
Merkeordningen inkluderer ikke innhold

av fro, notter eller andre ingredienser som

har invirkning pa brodets naringsinnhold.
Grovhetsmerkingen er blant annet a finne pa

et utvalg av brodposer og melblandinger. Brod
regnes for grovt nar minst 50 prosent eller mer av
melmengden er sammalt mel, hele korn eller kli.

Brodskalaen er delt inn 1 fire kategorier:

Fint bred: 0-25 % sammalt
mel eller hele korn

Halvgrovt brgd: 25-50 %
sammalt mel eller hele korn

Grovt brgd: 50-75 %
sammalt mel eller hele korn

Halvgrovt brad: 25-50 %
sammalt mel eller hele korn
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