Klara, fardiga, at!

Den godaste av de nyttiga blev etta i Byggnadsarbetarens
muslitest. En kompromisskandidat. For hégst smakbetyg

fick utan tvekan de sotaste och minst sunda muslisorterna.
TEXT: MARGITE FRANSSON FOTO: PETER ONNESTAM
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Den godaste mislin ar inte nédvandigtvis den basta.

Det blev uppenbart i Byggnadsarbetarens test. NR1 JANUARI 2011 BYGGNADSARBETAREN 35



Hemma &ter de nyttigt, men de gillar det séta. Byggnadsarbetarens testpanel i arbete. Fran vénster:

Magnus Nilsson, Erik Andersson, Benjamin Eriksson och Andreas Mildner.

NYTT AR OCH MANGA ska forverk-
liga sina nyarsloften om ett halsosamt
liv och synbar midja. Da kan det passa
med miisli i boden. Det finns en upp-
sjo av olika sorter och vildt darfor fyra
vvs-montorer pa ett bygge i Stockholm
testa sex olika fruktmiisli. Det blev en
delikat balansging mellan det goda
och s6ta och det sunda men trakigare.

Pauliins miisli med dpple och kanel
stod som vinnare nar vvs-montorer-
na testat smak, tuggmotstand och
maittnad och efter att dietisten Ma-
ria Nygards bedomt hur hidlsosamma
blandningarna dr. Paulins innehdll
inget tillsatt socker, men fick anda ett
godkant smakbetyg.

- Den har bra tuggmotstand och
smak. Men man maéste dta ganska
mycket for att bli métt, sager Magnus
Nilsson.

- Jag tycker Paulins miisli ar okej.
Men mer smak av dpple och kanel

hadebehovts och sd dr den lite for dyr,
tycker kollegan Erik Andersson.

Smakmassigt blev fruktmiislin fran
Frebaco en Kklar vinnare. Tre av fyra
vvs-montorer holl den som favorit.

- Den smakade mycket till skillnad
fran de flesta andra och var s6t och
god. Ménga andra dr som att tugga
sdgspan, sager rormontéren Magnus
Nilsson.

VVS-MONTOREN Benjamin Eriks-
son, tyckte allra bast om Finax miisli,
men holl andé Frebaco som tvaa. Ge-
mensamt for dessa bada miislisorter
ar att de innehéller mest socker av alla.
Normalt blir miislin s6t av frukten,
men har ar dessutom extra socker till-
satt. Detta med sockret ar en samvets-
fraga. Vvs-montorerna gillar det s6ta
i testet, men till vardags ar de hélso-
medvetna. Flera av dem dter hemma-
gjorda miislisorter till och fran. Erik

SA TESTADE VI

m Vivalde sex
olika fruktmusli,
med delvis olika
innehall. Dessa
har vvs-montérer
testat avseende
smak, tuggmot-
stédnd och matt-
nad. En dietist
har bedémt dess
halsomassiga
aspekter. Det
slutliga betyget
har Byggnads-
arbetarens
redaktion satt
efter att ha gjort
en sammanvag-
ning av betyg och
kommentarer.

.

"Jag tycker Paulins
miisli dr okej. Men
mer smak av dpple
och kanel hade
behovts.”

ERIK ANDERSSON OM VINNARMUSLIN

koper basmiisli och blandar i farsk
frukt.

Samst tyckte alla om miislin fran
Salta kvarn.

- Den var som att dta sdgspan, sa-
ger Magnus Nilsson.

Samtidigt tillhérde Saltd kvarn de
nyttigaste miislisorterna i testet, en-
ligt dietisten Maria Nygérds. I samma
grupp ingick ocksa vinnaren Paultins
och Ica Eco. Maria Nygards tycker att
det ar viktigt att valja en miisli som ar
nyttig, ger braméattnad och héller blod-
sockret jamnt. Nar 6ver 20 procent av
kolhydraternabestar av sockerarter ar
det for mycket. I testet 1&g bade Fre-
baco och Finax klart 6ver det.

- Med for mycket socker dker blod-
sockret fort upp och ner. Du blir pigg
men lika fort trétt.

Tanka hellre med bra mat som ger
ratt energi, kolhydrater, vitaminer
och mineraler, sdger hon. @

SA VALJER DU EN SCHYST MUSLI — MARIAS BASTA TIPS

Dietisten Maria Nygards rader den som
ska kopa musli att ldsa ingrediensfor-
teckningen. Dér ska det framga vad
muslin innehaller och vilken naring det
ger. Har tipsar hon om vad muslin kan
innehalla fér att maxa energi och
naring.

m MUslin bér férst och framst innehalla
fiberrika sadesslag som boveteflingor,
ragflingor och havregryn.

m Tillsatt garna fron, typ solrosfrén,
linfron och pumpafron. De ar nyttiga, for i
dem finns gott om mineraler och nyttiga
fetter. Krossade linfrén innehaller omega
3, som ar bra for hjarnan.

m Torkade bar. De har mycket vitaminer
och innehaller antioxidanter, vilka skyd-
dar cellerna mot nedbrytande @&mnen.

m Torkad frukt av olika slag. De innehaller
vitaminer. Aprikoser, till exempel, inne-
haller ocksa jarn.

m Notter, som valnétter, cashew- och
pistagendtter. De ger bra fetter.
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miniskruvdragare @ arbetshandskar

Betygen pa res-
pektive testfaktor
ar ett medelvéarde
av testpiloternas
betyg. Slutbetyget
ar en helhets-
bedémning som
satts av redak-
tionen. Dar vags
kommentarer och
prisin.

PAULUNS (M. APPLE OCH KANEL) FREBACO FRUKTMUSLI AXA F-MUSLI FRUIT

39 kr 31kr
Kolh: 66 g (sockerarter: 19 g), Fibr: 8,5g,Prot: 8 g

Kilopris
Naring/100 g

74 kr

Kolh: 60 g (sockerarter: 4,3 g), Fibr: 15 g, Prot: 12 g Kolh: 70 g (sockerarter: 27 g), Fibr: 7 g, Prot: 7 g
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Testpanelens “Ganska god. Hade vunnit pa star- "Den godaste i hela testet. Valdigt "Bra smak, lagom med frukt. Sma-
kommentarer kare kanel/dppelsmak. Behover ata knaprig och smakfull. Fruktsmaken kar helt okej. Fér harda bitar. Bra
mycket for att bli matt.” ger en syrlig upplevelse.” tuggmotstand, men trist.”
Dietistens “Bra sammanséttning. Inget tillsatt "Inte bra. H6g halt av sockerarter med “Okej, men pa gransen till for mycket
kommentar  socker. Sockret finns naturligt i spann- alltfor mycket tillsatt socker. Mycket socker. Minus for tillsatt socker i
mal, frukt och béar.” E-nummer. Onodigt mycket tillsatser.” flingor, ananas och bananchips.”
TOTALBETYG
FINAX FRUKT MUSLI ICA EKOLOGISK MUSLI FRUKT SALTA FRUKTMUSLI
Kilopris 40 kr 40 kr 53 kr

Naring/100 g

Kolh: 69 g (sockerarter: 29 g), Fibr: 7g, Prot: 6 g

Kolh: 57 g (sockerarter: 8 g), Fibr: 10 g, Prot: 11 g

Kolh: 63 g (sockerarter: 13 g), Fibr: 9 g, Prot: 8 g
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Testpanelens 'Bratuggmotstand, sétma, mycket "Smakar absolut ingenting. Ganska " Trakig, kdnns som man bara &ter
kommentarer frukt. God och fruktig smak.” trakig smak, smakade véldigt mycket havregryn. Smakar mest som sag-
havregryn.” span, med sma glimtar av frukt.”
Dietistens ”Inte bra, totalt sett. 52 procent frukt "Lagt i socker, bra flingor. Inte s& "Okej musli. Bra ingredienser. Inget
kommentar ger hég sockerhalt. Alldeles fér mycket mycket frukt, kan nog upplevas som tillsatt socker, utan sockret kommer
socker. Tillsatt socker ocksa i frukten.” dammig.” frén de olika frukterna.”
TOTALBETYG + + + *‘. *‘. + + *‘. *‘.
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