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Genom alla tider, världen runt, har 
nötter varit en viktig stapelföda. 
Trädväxande nötter är en 
traditionsenlig ingrediens i många 
etniska kök, där de kompletterar 
örter, kryddor, frukt, grönsaker, ost eller 
kött med sin smakrikedom. Mandlar, 
paranötter, cashewnötter, hasselnötter, 
makademianötter, pekannötter, 
pinjenötter, pistaschnötter och 
valnötter... nötter går alltid hem och 
är en delikat tillsats i all slags mat. 
Använd dem i varma rätter, i sallader, 
på smörgåsar eller i desserter, eller som 
snacks - nötter är lika goda som de är 
mångsidiga.

Så, oavsett om du planerar en middag 
för familjen, en picknick eller en liten 
fest, en formell bjudning eller en 
kvälls experimenterande i etnisk eller 
lokal kokkonst, är nötter det perfekta 
tillskottet till menyn. 

VISSTE DU ATT... 
Nötter inte innehåller något kolesterol, och att de är spräng-
fyllda med viktiga näringsämnen, inklusive protein och fibrer. 
De är också rika på vitaminer, t. ex. folsyra, niacin, vitamin 
E och vitamin B6, och mineraler som magnesium, koppar, 
zink, selen, fosfor och kalium.
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Ja, nötter innehåller relativt mycket fett, men det mesta av 
fettet är omättat. Det är viktigt att du inte bara tänker på hur 
mycket fett du får i dig, utan också vilken sorts fett. Mättat 
fett kan höja kolesterolnivån i blodet, vilket i sin tur kan öka 
risken för hjärt- och kärlsjukdomar. Omättade fetter, som 
enkelomättat och fleromättat fett, kan faktiskt sänka nivån 
av det ”onda” kolesterolet (LDL-kolesterol). 

I GENOMSNITT 85 % 
AV FETTET I NÖTTER ÄR 
OMÄTTAT 
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ALLA TRE TYPERNA AV FETT FINNS I VARIERANDE 
MÄNGDER I MAT 
• Enkelomättat fett  är ofta flytande i rumstemperatur och har 

sitt främsta ursprung i mat från växtriket, till exempel avo-
kado, olivolja och nötter som mandlar, cashewnötter, hassel-
nötter, makademianötter, pekannötter och pistasch-nötter.

• Fleromättat fett  är ofta flytande i rumstemperatur och 
kommer huvudsakligen från växtprodukter som valnötter, 
tistel-, majs- och solrosolja.

• Mättat fett  är ofta fast i rumstemperatur och kommer 
främst från djurriket, till exempel ister, smör, fett i kött 
och kycklingskinn.

Nyligen utförda medicinska studier visar att nötter kan spela 
en viktig roll när det gäller att minska risken för hjärtsjuk-
domar. I en studie såg forskarna, även om effekterna är 
störst hos dem som äter nötter regelbundet, att risken för 
hjärtsjukdomar var 25 % lägre hos dem som äter nötter en 
gång i veckan jämfört med dem som inte äter nötter alls. I 
en annan studie fick kvinnor som åt 140 gram nötter eller 
mer per vecka en tredjedel färre hjärtattacker jämfört med 
dem som sällan eller aldrig åt nötter. Liknande effekter har 
setts även hos män.

Att rosta 
nötter... 
Genom att rosta 
nötterna framhävs 
deras arom. Sprid ut ett 
lager hela, hackade 
eller delade nötter på 
en osmord plåt. Rosta i 
175 graders ugnsvärme 
i 5 till 10 minuter 
tills nötterna är lätt 
gyllenbruna. Rör om ett 
par gånger under tiden. 
Ta sedan bort nötterna 
från plåten och låt 
dem svalna. Rostningen 
kommer att fortsätta ett 
tag efter att nötterna 
tagits ut ur ugnen.

ATT ÄTA NÖTTER 
KAN MINSKA 
RISKEN FÖR 
HJÄRTSJUKDOM 

ENKELOMÄTTAT FETT 
Ett flertal studier har undersökt effekten av enkelomättat 
fett på det ”onda” (LDL-) kolesterolet. Det verkar som om en 
diet med en hög andel enkelomättat fett kan sänka nivåerna 
av det skadliga LDL-kolesterolet utan att sänka nivån av det 
”goda” (HDL-) kolesterolet. I en studie ombads en grupp 
människor som följt en diet med lågt fettinnehåll (30 % av 
energiintaget kom från fett) att öka sitt fettintag så att det 
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Forskare gör hela tiden nya upptäckter om antioxidanters 
och fytoämnens förmåga att förebygga kroniska sjukdomar. 
Antioxidanter skyddar mot oxidation och mot att kroppens 
celler skadas. Oxidation kan spela en roll i utvecklingen av 
cancer, diabetes, hjärt- och lungsjukdomar och gråstarr. 
Vardagsexempel på oxidering är rost på metall och brun-
färgning av frukt. Ett flertal nya studier visar att vitamin E 
i synnerhet, kan minska risken för hjärt- och kärlsjukdo-
mar och vissa typer av cancer. En del nötter som till ex-

Panera för 
smakens skull...  
Behöver du ett tips på 
en snabb och enkel 
panering för att piffa upp 
en fisk- eller kycklingrätt? 
Blanda lika delar ströbröd 
och blandade, hackade 
och rostade nötter. 
Tillsätt färska örter eller 
kryddor som du tycker 
om, till exempel basilika, 
timjan, cayennepeppar 
eller spiskummin. Doppa 
fisken eller köttet i 
blandningen och pressa 
så att paneringen fastnar. 
Ugnsbaka, stek eller grilla. 
Bon appétit! 

motsvarade 37 % av det totala energiintaget. Det extra fettet 
kom från nötter och bestod huvudsakligen av enkelomättat 
fett. Trots det högre fettintaget sänktes deltagarnas nivåer 
av LDL-kolesterol.

OMEGA-3-FETTSYROR 
Omega-3-fettsyror finns i fiskoljor, men visste du att även 
valnötter är en utmärkt källa av detta viktiga näringsämne? 
Förutom att de motverkar uppkomsten av hjärtsjukdom 
verkar de också kunna hjälpa mot reumatism och andra 
inflammatoriska sjukdomar.

DU KAN ÄTA 
NÖTTER-
ÄVEN OM 
DU HÅLLER 
KOLL PÅ 
VIKTEN 

Experter har funnit att nötter i kosthållningen inte orsakar vikt-
ökning så länge det totala energiintaget kontrolleras. Dess-
utom kan en handfull nötter (ca 30 g) om dagen hjälpa dig att 
hålla aptiten i schack.
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NÖTTER INNEHÅLLER 
ANTIOXIDANTER OCH 
FYTOÄMNEN 
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empel mandlar, hasselnötter, pekannötter och paranötter 
innehåller mycket antioxidanter som vitamin E och selen.
Fytoämnen är ämnen från växter som verkar kunna minska 
risken för hjärtsjukdom, cancer och andra kroniska sjukdo-
mar. Exempel på fytoämnen som finns i nötter är flavonoi-
der, fenolföreningar, isoflavoner och ellaginsyra.

Experter rekommenderar en varierad kost där alla 
matcirkelns delar finns representerade varje dag. Nötter är 
proteinrika och innehåller också andra viktiga näringsäm-
nen. För variation kan kött bytas mot nötter. En och en halv 
deciliter nötter motsvarar ett halvt hekto tillagat magert 
kött.

Nötter i alla lägen...  Trött på 
samma gamla vanliga recept? Oväntat 
besök? Nötter kan hjälpa till att lösa 
problemen genom att göra ett gammalt 
recept som nytt! Prova de här tipsen för att 
göra måltiden extra festlig och för att ge den 
en härlig smak som alla kommer att uppskatta:

• UTESLUT KÖTTET – nötter är en bra 
proteinkälla. Använd i sallad, pasta eller 
wokade rätter.

• TOPPA MED NÖTTER – strö hackade nötter 
på soppan, på grönsakstallriken eller på din 
godaste gryta.

• BÖRJA DAGEN MED NÖTTER – Experimentera 
med nötter i ditt favoritbröd, eller strö nötter 
på yoghurten eller gröten.

• NÖTTER PASSAR UTMÄRKT TILL OST – servera 
nötter tillsammans med ost och kex som 
aptitretare eller till dessert.
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NÄRING I ETT NÖTSKAL 
Vi har alla våra favoriter när det gäller nötter. Lyckligtvis har 
alla nötter sina fördelar. En del innehåller mycket vitamin E 
eller selen, andra innehåller mycket koppar eller zink. Ge-
nom att äta olika sorters nötter är du säker på att få i dig 
en variation av viktiga vitaminer och mineraler.

NÖTTER PASSAR IN I EN 
HÄLSOSAM LIVSSTIL 



 Enhet                   Paranötter          Hasselnötter                               Jordnötter  Pinjenötter  Valnötter  
    Mandlar  Cashewnötter Makademianötter Pekannötter Pistaschnötter

Källa: USDA National Nutrient Database for Standard Reference, Release 17, 2004.
*g = gram,**mg = milligram, ***mcg = mikrogram, ****IE = Internationella enheter. 1Alla nötter är 
osaltade; mandlar, paranötter, hasselnötter, pekannötter, pinjenötter och valnötter är orostade; 
cashewnötter, makademianötter, jordnötter och pistaschnötter är torrostade. Sammanställd av 
Internationella trädnötsrådets näringsforsknings- & utbildningsfond (the International Tree Nut 
Council Nutrition Research & Education Foundation), 9/04. För mer information, besök gärna vår 
webbplats på www.nuthealth.org.
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Energi kcal 580 660 570 630 720 590 690 570 570 650
Protein g* 21 14 15 15 8 24 9 24 21 15
Fett (totalt) g 51 66 46 61 76 50 72 51 46 65
Mättat fett g 4 16 9 4 12 7 6 8 6 6
Enkelomättat fett g 32 23 27 46 59 25 41 19 24 9
Fleromättat fett g 12 24 8 8 1,50 16 22 21 14 47
Linolsyra (18:2) g 12 23,81 7,66 7,83 1,30 16 21 21 13,64 38
Linolensyra (18:3) g 0 0,06 0,16 0,09 0,20 0 1 1 0,26 9
Kolesterol mg** 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Kolhydrater g 20 13 33 17 13 22 14 14 28 14
Fiber g 12 5 3 10 8 8 10 4 10 7
Kalcium mg 248 176 45 114 70 54 70 26 110 98
Järn mg 4,30 3,40 6,00 4,70 2,65 2,26 2,53 9,20 4,20 2,91
Magnesium mg 275 225 260 163 118 176 121 233 120 158
Fosfor mg 474 600 490 290 198 358 277 508 485 346
Kalium mg 728 600 565 680 363 658 410 599 1,04 441
Natrium mg 1 2 16 0 4 6 0 4 10 2
Zink mg 3,36 4,59 5,60 2,45 1,29 3,31 4,53 4,25 2,30 3,09
Koppar mg 1,11 1,77 2,22 1,72 0,57 0,67 1,20 1,03 1,32 1,59
Mangan mg 2,53 0,77 0,83 6,17 3,04 2,08 4,50 4,30 1,27 3,41
Selen mcg*** 4,40 2,96 11,70 4,00 3,60 7,50 6,00 16,60 8,00 4,60
Vitamin C mg 0 0,70 0 6,30 0,70 0 1,10 1,90 2,30 1,30
Tiamin mg 0,24 1,00 0,20 0,64 0,71 0,44 0,66 0,81 0,84 0,34
Riboflavin mg 0,81 0,12 0,20 0,11 0,09 0,10 0,13 0,19 0,16 0,15
Niacin mg 3,92 1,62 1,40 1,80 2,27 13,52 1,17 3,57 1,42 1,99
Pantotensyra mg 0,35 0,24 1,22 0,92 0,60 1,39 0,86 0,21 0,51 0,57
Vitamin B6 mg 0,13 0,25 0,26 0,56 0,36 0,26 0,21 0,11 1,70 0,54
Folsyra mcg 29 4 69 113 10 145 22 57 50 98
Vitamin B12 mcg 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Vitamin A IE**** 10 0 0 40 0 0 77 29 533 41
Vitamin K mcg 0 0 34.70 14.20 n/a 0 3.50 53.90 13.20 2.70
Tokoferol, alfa mg 25.87 5.73 0.92 15.03 0.57 6.93 1.40 9.33 1.93 0.70
Tokoferol, beta mg 0.43 0 n/a 0.33 0 n/a 0.39 0 0.14 0.15
Tokoferol, gamma mg 0.89 7.87 n/a 0 0 n/a 24.44 11.15 22.45 20.83
Tokoferol, delta mg 0.25 0.77 n/a 0 0 n/a 0.47 0 0.73 1.89
Växtsteroler mg 120 n/a 158 96 114 n/a 102 141 214 72
Stigmasterol mg 4 n/a n/a 1 0 n/a 3 n/a 4 1
Kampesterol mg 5 n/a n/a 6 7 n/a 5 n/a 10 7
Beta-sitosterol mg 111 n/a n/a 89 107 n/a 89 n/a 199 64
Karoten, beta mcg 3 0 0 11 0 0 29 17 157 12
Karoten, alfa mcg 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0
Kryptoxantin, beta mcg 0 0 0 0 n/a 0 9 0 0 0
Lutein + zeaxantin mcg 1 0 23 92 n/a 0 17 9 1,205 9

Näringsinnehåll i 100 gram 
trädnötter och jordnötter 

Näringsämne



 Enhet                   Paranötter          Hasselnötter                               Jordnötter  Pinjenötter  Valnötter  
    Mandlar  Cashewnötter Makademianötter Pekannötter Pistaschnötter

I n t e r n a t i o n a l  Tr e e  N u t  C o u n c i l

Näring i ett nötskal

Energi kcal 580 660 570 630 720 590 690 570 570 650
Protein g* 21 14 15 15 8 24 9 24 21 15
Fett (totalt) g 51 66 46 61 76 50 72 51 46 65
Mättat fett g 4 16 9 4 12 7 6 8 6 6
Enkelomättat fett g 32 23 27 46 59 25 41 19 24 9
Fleromättat fett g 12 24 8 8 1,50 16 22 21 14 47
Linolsyra (18:2) g 12 23,81 7,66 7,83 1,30 16 21 21 13,64 38
Linolensyra (18:3) g 0 0,06 0,16 0,09 0,20 0 1 1 0,26 9
Kolesterol mg** 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Kolhydrater g 20 13 33 17 13 22 14 14 28 14
Fiber g 12 5 3 10 8 8 10 4 10 7
Kalcium mg 248 176 45 114 70 54 70 26 110 98
Järn mg 4,30 3,40 6,00 4,70 2,65 2,26 2,53 9,20 4,20 2,91
Magnesium mg 275 225 260 163 118 176 121 233 120 158
Fosfor mg 474 600 490 290 198 358 277 508 485 346
Kalium mg 728 600 565 680 363 658 410 599 1,04 441
Natrium mg 1 2 16 0 4 6 0 4 10 2
Zink mg 3,36 4,59 5,60 2,45 1,29 3,31 4,53 4,25 2,30 3,09
Koppar mg 1,11 1,77 2,22 1,72 0,57 0,67 1,20 1,03 1,32 1,59
Mangan mg 2,53 0,77 0,83 6,17 3,04 2,08 4,50 4,30 1,27 3,41
Selen mcg*** 4,40 2,96 11,70 4,00 3,60 7,50 6,00 16,60 8,00 4,60
Vitamin C mg 0 0,70 0 6,30 0,70 0 1,10 1,90 2,30 1,30
Tiamin mg 0,24 1,00 0,20 0,64 0,71 0,44 0,66 0,81 0,84 0,34
Riboflavin mg 0,81 0,12 0,20 0,11 0,09 0,10 0,13 0,19 0,16 0,15
Niacin mg 3,92 1,62 1,40 1,80 2,27 13,52 1,17 3,57 1,42 1,99
Pantotensyra mg 0,35 0,24 1,22 0,92 0,60 1,39 0,86 0,21 0,51 0,57
Vitamin B6 mg 0,13 0,25 0,26 0,56 0,36 0,26 0,21 0,11 1,70 0,54
Folsyra mcg 29 4 69 113 10 145 22 57 50 98
Vitamin B12 mcg 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Vitamin A IE**** 10 0 0 40 0 0 77 29 533 41
Vitamin K mcg 0 0 34.70 14.20 n/a 0 3.50 53.90 13.20 2.70
Tokoferol, alfa mg 25.87 5.73 0.92 15.03 0.57 6.93 1.40 9.33 1.93 0.70
Tokoferol, beta mg 0.43 0 n/a 0.33 0 n/a 0.39 0 0.14 0.15
Tokoferol, gamma mg 0.89 7.87 n/a 0 0 n/a 24.44 11.15 22.45 20.83
Tokoferol, delta mg 0.25 0.77 n/a 0 0 n/a 0.47 0 0.73 1.89
Växtsteroler mg 120 n/a 158 96 114 n/a 102 141 214 72
Stigmasterol mg 4 n/a n/a 1 0 n/a 3 n/a 4 1
Kampesterol mg 5 n/a n/a 6 7 n/a 5 n/a 10 7
Beta-sitosterol mg 111 n/a n/a 89 107 n/a 89 n/a 199 64
Karoten, beta mcg 3 0 0 11 0 0 29 17 157 12
Karoten, alfa mcg 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0
Kryptoxantin, beta mcg 0 0 0 0 n/a 0 9 0 0 0
Lutein + zeaxantin mcg 1 0 23 92 n/a 0 17 9 1,205 9



- 2 msk olivolja
- 450 g medelstora råa skalade räkor
- 4 tomater, halverade
- 1 msk hackad färsk basilika
- 1 msk hackad färsk mynta
- 1 msk färskpressad citronsaft
- 1 finhackad stor vitlöksklyfta
- 1 riven morot
- ca 1 dl nötter, t.ex. cashewnötter, hassel-

nötter, makademianötter, pekannötter 
(lätt rostade och halverade)

- 40 g blandad sallat
- salt och nymalen peppar efter smak

Gör så här:
Hetta upp hälften av olivoljan i en stekpanna (med teflon-
beläggning eller liknande för att förhindra vidbränning) på 
medelvärme. Fräs räkorna under omrörning i ca 3 minuter 
tills de är något fasta och inte längre är genomskinliga. Ställ 
räkorna åt sidan för att svalna. Blanda tomathalvor, morot, 
basilika, mynta, citronsaft, vitlök och den resterande oljan 
i en stor skål. Låt blandningen stå i rumstemperatur i 20 
minuter. Rör ned nötter och räkor och blanda varsamt. Salta 
och peppra. Lägg upp nöt- och räkblandningen i mitten av 
ett serveringsfat och lägg sallatsblad runtom. Garnera om 
så önskas med lätt rostade nötter. Salladen serveras rums-
tempererad.

Medelhavssallad med räkor 
och nötter

4 portioner:

I n t e r n a t i o n a l  Tr e e  N u t  C o u n c i l

(Variera mängden nötter enligt dina egna önskemål)
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Gör så här:
Stöt nötterna till pulver i en mortel. Blanda in två matskedar 
smör, en skvätt mjölk och en nypa svartpeppar till du får en 
slät pasta. Koka spaghettin ”al dente” i rikligt med saltat 
vatten och 1 msk olja. Häll spaghettin i ett durkslag och låt 
rinna av ordentligt. Lägg spaghettin i en serveringsskål och 
tillsätt nötpastan. Blanda nötpasta och spaghetti väl, strö 
över den rivna parmesanosten och servera rykande hett.

Spaghetti 
med nötter

4 portioner:

- 400 g spaghetti
- 1 1⁄4 dl nötter (t.ex. skalade val-

nötter, hasselnötter, pinjenötter 
och liknande)

- 2 msk smör
- 1 msk olja
- salt
- riven parmesanost
- mjölk 
- svartpeppar

I n t e r n a t i o n a l  Tr e e  N u t  C o u n c i l

(Variera mängden nötter enligt dina egna önskemål)
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- 1⁄2 l vatten
- 1 kg vetemjöl
- 30 g salt
- 10 g jäst
- 200 g passerade tomater
- 250 g mozzarellaost
- ca 1 dl grovhackade valnötter
- 3⁄4 dl hackad sötmandel
- 3⁄4 dl sultanarussin
- vallmofrön

Gör så här:
Gör pizzadegen genom att blanda mjöl, vatten, salt och jäst 
(följ anvisningarna på jästpaketet) och låt stå övertäckt i ca 
2 timmar.
Dela degen i fyra delar. Platta ut varje degklump till den 
nått en storlek av en normalstor tallrik och lägg på en lätt 
smörad bakplåt. Sprid ut tomatsås på pizzabottnarna, men 
lämna en bård som är cirka två centimeter bred. Strö över 
hackad eller tunt skivad mozzarellaost. Häll en liten mängd 
olivolja på osten. Blanda nötter och russin och strö bland-
ningen över pizzorna. Strö slutligen lite vallmofrön över allti-
hop.
Grädda pizzorna i ugn i 200 grader i 15-20 minuter eller till 
de fått lite färg. Om du föredrar endast lätt rostade nötter 
kan de tillsättas efter halva gräddningstiden.
Servera pizzorna varma.

Pizza 
med nötter

4 portioner:

I n t e r n a t i o n a l  Tr e e  N u t  C o u n c i l

(Variera mängden nötter enligt dina egna önskemål)
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Gör så här:
Krydda sjötungan med salt och lite vitpeppar. Smält smör i 
en stekpanna och bryn fiskfiléerna på båda sidorna. 
Tillsätt fyra matskedar olja till en annan stekpanna. När ol-
jan är varm tillsätts plommon, nötterna och vinet. När bland-
ningen börjar koka tillsätts en matsked ströbröd. Låt sjuda 
på medelvärme i 15 minuter. När såsen har reducerats till 
hälften, ta bort pannan från värmen och lägg i fiskfiléerna.

Sjötungafilé 
med nötter

4 portioner:

- 4 lagom stora sjötungafiléer
- 1 glas vitvin
- plommon och nötter (t.ex. 

pinjenötter, sötmandel, hassel-
nötter, valnötter)

- 4 msk olja
- 1 msk ströbröd
- smör
- salt
- vitpeppar

I n t e r n a t i o n a l  Tr e e  N u t  C o u n c i l

(Variera mängden nötter enligt dina egna önskemål)
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Att köpa och förvara nötter…

• När du köper hela oskalade nötter bör du köpa nötter
med rena skal utan sprickor.

• Hela färska nötter bör ha jämn storlek och färg.

• För att  hålla nötterna  fräscha så länge som  möjligt
kan de förvaras i en lufttät burk i kylen i ca sex

månader, eller i frysen i ca ett år.

© INC International Nut and Dried Fruit Council Foundation




