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Patrik Gardeblad och Prince _ =
% Peters mater styrkanide
fem mellanmalen.
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ALLTFLER TRANAR allt hardare och
matbutikerna Gversvimmas av olika
slags mellanmal.

Vissa arladdade med proteiner och
andra med kolhydrater. Byggnads-
arbetaren ville darfor testa om mel-
lanmal ocksa funkar for en byggnads-
arbetare som arbetar hart varje dag.

Fem murare, som putsar om
fasaderna pa bostadsritter vid
Danvikstull i Stockholm, har testat
fem mellanmal under lika ménga
dagar. De dr ganska Gverens om att
inte nagot av mellanmalen racker for
en hel dag pa ett bygge.

-Det ar inte mycket i dem. Det ar
knappt négonting, sidger Kenneth
Axelsson.

”Jag vet att det inte
ar jattenyttigt, men
jag gor det fér socker-
kickens skull.”

JOHAN CEDERBORG GILLAR RISIFRUTTI

MURARNA PENDLAR varje dag fran
Visteras till Stockholm. De stiger upp
tidigt och &ter lunch vid niosnaret.
Klockan tolv dr det mellanmal och da
brukar de ta en smorgas eller en frukt.
De brukar inte kopa négot av mellan-
malen, forutom Johan Cederborg som
da och da dter en risifrutti.

-Jagvet att det inte dr jattenyttigt,
men jag gor det for sockerkickens
skull. Vi férbranner s mycket under
dagen.

Bland de fem mellanmélen som
de testat &r risifrutti hallon och den
smaksatta apelsinyoggin populérast
bland murarna. De far hoga betyg for
smak och konsistens. Daremot blir
de inte matta av dem, vilket drar ner
betyget.

-Nej, det ir ingen lingre mittnad B

KRAFTPAKETEN

Soéta mellanmal, som risifrutti och yoggi, uppskattas av testpanelen,
aven om de inte ger nagon storre mattnadskéansla. Ett mellanmal
som proteinkvargen Pro Feel féll daremot inte murarna i smaken.
"Den smakar tapetklister”, sager muraren Patrik Gardeblad.

TEXT: KATARINA CONNHEIM FOTO: ANNA SIMONSSON
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BETYG
Betygen pa res-
pektive testfaktor
ar ett medelvarde
av testpiloternas
betyg. Slutbetyget
ar en helhets-
bedémning som
satts av redak-
tionen. Dar vags
kommentarer och
prisin.
Vikt/Kilopris
Innehall, socker
Smak
Konsistens
Maéttnad direkt efter
Maéttnad efter 1,5 tim

Testpanelens
kommentarer

Héalsoexpertens
betyg

Halsoexpertens
kommentar

TOTALBETYG

Vikt/Kilopris
Innehall, socker
Smak

Konsistens

Mattnad direkt efter
Mattnad efter 1,5 tim

Testpanelens
kommentarer

Halsoexpertens
betyg

Halsoexpertens
kommentar

TOTALBETYG

SKY

KESO HASSELNOTTER, BLABAR, TRANBAR

SKYR ISLANDSK YOGHURT sLAsiR

150 gram/130 kr

sockrade bar

| |35
| |3
| |3
i || |25

"Keson smakar inte gott men med not-

och barblandningen blev det véldigt gott.”

| s | 5
“Ett lagom stort mellanmal. Lite
fett och mycket protein.”

BHBBE

160 gram/116 kronor

S procent

r E ﬁ‘ v
RisiFRuttl

"God blabarssmak”, "Strav konsistens”.
"Skulle aldrig kopa den!

3

"Ger en bra mattnadskansla. Kép natu-
rell yoghurt och blanda i egna bar.”

YOGGI misL ToP, APELSIN

RISIFRUTTI naLLON

170 gram/68 kr
6,5 procent
s 5
[ —— |45
—— | |3
—— | |3

"God och syrlig smak?”. "Perfekt fore
traning eller efter trédning.”

——— |

"Proteininnehallet &r inte sa hogt samt
att den innehaller en hel del socker.”
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175 gram/51 kronor

8 procent

"Gott, men det kdnns mer som en
efterratt &n mellanmal.”
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“Innehaller mycket socker. Inget
mellanmal i mina dgon.”
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PRO FEEL PROTEINKVARG
175 gram/85 kr
4,6 procent
|| |15
—— | |2

|

|
——— | |3
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"Detta var ingen smakupplevelse,
men férmodligen nyttig.”

——— | |3

”Lag fetthalt och hég proteinhalt. Kép
naturell kvarg och egna bér i stéllet.”

++ +
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NATFRAGAN

Brukardu
slarvame

mellanmalen?

www.byggnads
arbetaren.sé

SA TESTADE VI

v Fem murare &t fem mellan-
mal under fem dagar och betyg-
satte sedan produkterna efter
smak, konsistens och mattnad.

v Dietisten Maria Nygérds har
sedan bedémt mellanmalen
utifran naringssynpunkter.

v | det slutgiltiga betyget har
redaktionen gjort en samman-
vagning av betyg och kommen-
tarer, men lagt ndgot stdrre vikt
vid naringssynpunkterna.




Murarna Patrik Gardeblad, Kenneth Axelsson och Prince Peters
testar mellanmal.

P och dé kanske det blir en chok-
ladbit pa viagen hem, sdger Johan
Cederborg.

PRINCE PETERS ir den i test-
gruppen som inte gillar risi-
fruttin. D& gillar han de an-
dra mellanmélen bittre som
den islandska yoghurten Skyr,
keson och proteinkvargen Pro
Feel.

- De mellanmal som inte har
s& mycket socker dr godare, for-
Kklarar han.

Men de flesta i testgruppen
ar inte 6verens om detta. Patrik
Gardeblad har inte mycket till
6vers for dessa mellanmal.

-Yoghurten &ar som att kiaka
gipsbruk. Jag tycker inte om
kesons konsistens och den sma-
kar ingenting. @

Dietisten Maria Nygards har
utifrdn ett naringsperspektiv
bedémt de fem mellanmalen.

M Hon anser att risifruttin och
yoggin, tvartom vad panel-
gruppen tycker, ar de mellan-
mal som &r sémst. Orsaken &r
att de innehaller fér mycket
socker. Séta mellanmal, trig-
gar latt i gdng sockersuget.
—Man blir inte riktigt matt
efterdt utan smaater, oftast
nagot soétt, fram till ndsta
maltid, séger Maria Nygéards.

M Ett bra mellanmal ska ge bra
mattnad och ha lag sockerhalt
eller ingen alls. Den islandska
yoghurten Skyr och protein-
kvargen Pro Feel far godkéant,
men betyget dras ner av
smakséttningen bl&b&ar som
innehaller socker.

M Keson &r det mellanmal som

Maria Nygards tycker &r bést
tack vare lite fett och mycket
protein. Ett minus for keson
ar den sockrade n6t- och bar-
blandningen, som

finns i locket och som ska
stros ut dver keson.

DIETISTEN MARIA NYGARDS
OM DE OLIKA MELLANMALEN

Marias
basta tips:

At mellanmal 1-2 génger
l per dag, men at inte for

mycket. Da kan den
totala energin 6ver dagen bli
for stor.

Tank pa att bar som
2 foljer med mellan-
malen kan vara sock-
rade, exempelvis de torkade
béren som féljde med keson
i testet. Blanda i bar, frysta eller

farska, kanel eller apelsin-
klyftor.

En frukt eller en full-
3 kornssmérgas med

mijolk ar ett bra mel-
lanmal.

P& ingrediensférteck-
4 ningen star ingredi-

enserna i fallande
storleksordning. Om socker star
tidigt pa listan, s& innehaller
produkten mycket tillsatt
socker.

ar Nordens ledande bygg- och industrikedja
med 60 yrkesbutiker och lokala lager fran Finnmark i norra
Norge till Skéne i sédra Sverige.

BIG-gruppen ger dig alla de stordriftsférdelar som bara en
stérre kedja kan erbjuda med bland annat import och volym-
inkop utan fordyrande mellanled direkt fran ledande tillverkare
i varlden, rationella och kostnadsbesparande [T-16sningar
samt resurser for tecknande av bade svenska och nordiska
storkundsavtal.

Samtidigt har du tillgang till alla férdelar hos starka lokala
féretag med unik kompetens, flexibilitet, stort engagemang,
lokal narvaro med lager, butik och kundunika I6sningar.

Det béasta fran tva affarsmodeller helt enkelt.

Think BIG! 100.000-tals foretagskunder kan inte ha fel.
Kontakta oss garna for mer information.

6 Hos oss hittar du Tyrolit's
§ varldsledande produkter

for allt inom kap och slip.

wROLY

Sverige Eskilstuna IP Industripartner Gislaved Emil P Gavle Maskin & Verktyg Goteborg/Hisings Backa
Prevex Gdteborg/Sisjon Prevex Gdtene Movab Halmstad IMAB Helsingborg IMAB Jink@ping Sohlbergs
Kalmar Lundgrens Jarn Karlshamn Hjelmbergs Jar Ljungby Sohlbergs Malmd Prevex Skene Skene Jarm
Skivde Bygg & Industripartner Skaraborg AB Stockholm/Bromma Flinks Jirn Stockholm/Globen Flinks
Jam Stockholm/Hornsberg Flinks Jarn Stockholm/Solna Lundquist Maskin & Verktyg/Svetsmaskin-
service Stockholm/Sitra Flinks Jirn Stockholm/Taby Taby Jirn Stockholm/Upplands Véshy Lundquist
Maskin & Verktyg/Svetsmaskinservice Stockholm/Villingby Toolcom Stockholm/Vastberga Lundgvist
Maskin & Verktyg/Svetsmaskinservice Uppsala Maskin & Verktyg Vimmerby Albins Vasterds Maskin &

Verktyg Vixjd Stal & Verktyg Grebro Skydd & Verktyg i Grebro
Norge AEO Nord - AEO Nordland - AEQ Midt-Norge - AEO Vest - AEQ @st - Tingstad - Kyvik Industrivarehuset
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