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Fasit  grove KornproduKter

grovKornquiz

litt grovere

1. Det anbefales å spise mest 
av grove og ekstra grove 
brød- og kornprodukter. 
Andelen sammalt mel, hele 
korn eller kli bør være over 
50 %.

2. Grovbrød bidrar til et 
jevnt blodsukker, som 
igjen er bra for blant annet 
konsentrasjon, utholdenhet 
og humøret.

3.  Grovbrød har et høyt innhold  
av kostfiber og jern. Kost
fiber er bra for fordøyelsen 
og jern hjelper til med 
oksygentransporten i blodet.

4. For å få et fint rundstykke 
til å bli litt sunnere kan en 
eksempelvis erstatte deler av 
det siktede hvetemelet med 
sammalt mel, hele korn 
eller kli.

5. Hvetemel, siktet (1) 
 Sammalt rug, grov/fin (2) 
 Kli (3)

6. For å få et halvgrovt 
rundstykke til å bli grovt 
kan en bytte ut noe siktet 
mel med sammalt mel, eller 
en kan tilsette kli som er rik 
på kostfiber.

leKse om brødsKala’n

Brødskala’n finnes hovedsaklig 
på brødposen. I tillegg kan en 
finne den på brødhylla, på ulike 

reklameplakater, og som et 
spiselig merke på selve brødet.
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3. grove kornprodukter

brødnøtter
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Ekstraoppgave
Brødskala’n er en merke-
ordning som viser grovhets-
graden på brødet. Ofte kan  
det være vanskelig å se hvor  
grovt et brød er, og merke-
ordningen gjør det enklere å 
velge den grovehtsgraden du 
vil ha.
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