
  

Nötter som mat
Göran Christiansson, www.nötträd.se



  

Mat – näring - glädje

Nordiska näringsriktlinjer 2012

100g kolhydrater
50g proteiner
20g fett

Nötter har allt, utom lysin som finns i baljväxter.

Nötodlarens handbok:
 
En vuxen person kan få hälften av sin näring från 
ett par uppvuxna hasselbuskar, ett valnötsträd 
och en matkastanje. 



  

...men nötter äts ofta i efterrätter

Akta er för alla smarriga nötkakor, 
påläggsklet och sockerkanderade 
produkter!



  

Nötter går att ha som basmat 

Kastanjer – liknar potatis och spannmål
Andra nötter – liknar kött och oljor



  

Mala kastanjemjöl hemma



  

Vi har alltid ätit nötter...

Patrik Krebs 2022

Hasselnötskal, 8700 år gamla
Ljungaviken, Blekinge
Foto Sydsvensk Arkeologi AB



  

Med nötter i skafferiet… 

 
Den som har nötter går aldrig hungrig
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