Kottbe
favorit,
bullarna i
alldeles fér salta.

Delikatess-

kottbulle

bast 1 test

Kéttbullar &r de flesta barns favorit. Men det ar stor skillnad
| smak och kvalitet, visar Vi Foraldrars test. Vi lat sex familjer
testa 15 av de vanligaste frysta och kylda kéttbullarna.

Text: Lotta Brinck Foto: Getty Images

bland de 15 kéttbullesorter

som Vi Forildrar har gran-
skat. Aven ingredienser och ni-
ringsvirde skiljer. Minst kalorier
och minst fett innehéller som
vintat de tre littvarianterna:
Hemkap Litt, Ica Gott liv och
Scan M4 gott. Det skiljer fakriske
s& mycket som 100 kilokalorier
per portion (100 g) mellan dem
och de kéttbullar med flest kalo-
rier: Findus smékotebullar.
Hundra kilokalorier motsvarar
ungefir tva kokta potatisar eller
en matsked smér eller margarin.

Minga av kéttbullarna inne-

haller alldeles f6r mycket salt och
det ir inte sirskilt hilsosamt.
Sirskilt salta 4r Eldorado, Icas av

Inte bara smaken varierar
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eget mirke och Scans ekologiska.
Minst salt innehaller Coops bada
sorter, Euroshoppers, Felix ekolo-
giska, Gott liv Ica och M4 gott
fran Scan. Vilken typ av salt som
anvinds spelar ocksa roll. Det ska
vara jodsalt. Tyviirr dr bara Felix,
Icas stora, Mammas frin Scan
och M4 gotte-kéttbullarna salcade
med joderat salt.

Hog kotthalt

Kétthalten ligger generellt sett
ganska hogt, frin 60 procent
(Hemkop Lite) till 74 procent
(Coop). Alla kéttbullar innehdl-
ler bade n6t- och flaskkote, for-
utom Felix ekologiska som bara
innehiller notkott, och Scan M3
gott som enbart innehéller flisk.

Fér ate kunna forma kéttbullar
krivs nigot som binder samman
firsen. Hemma tillsiceer vi stro-
bréd, havregryn, kokt potatis
eller potatismjsl och kanske ett
dgg. Industrin anvinder sig av
detsamma men ibland ocks3 av
potatisflingor (torkad potatis)
som bindemedel. Det som kallas
for potatisstirkelse dr samma sak
som potatismjol medan tapioka-
stirkelse kommer frdn den tro-
piska roten med samma namn.
Potatis- och sockerbetsfibrer su-
ger upp och behaller vitska.

Ingredienserna socker, druv-
socker och glukossirap kan man

Vélj kottbullar med jodsalt
- vandpprp

Tillsatser

Utdryg-
nings-
medel

Ravara %,
kottur-
sprung

Namn och
producent

FRYSTA .

Potatisfiber, salt,
koriander, svartpep-
parextrakt, smalt
socker = socker-
kulor.

38,50 kr/
400 g,
96,25 kr/kg

63%
ekologiskt
notkott,
Sverige.

Potatis, 16k, pota-
tismijol.

1. Felix
Ekologiska

66 % not- och
griskott, Irland
och Sverige.

32,95 kr
/450 g
73,20 kr/kg

Lok, potatis, skum-
mjolkspulver, stro-
bréd (med vete-
mijsl, E503).
Innehdller mjolk
och gluten.

2. Felix

Smaé delikatess
Godast!

-

- Salt, kéttprotein av
2 nét, kryddor, krydd-
: extrakt, vegetabilisk

olja.

3. Findus
Smakottbullar

Vetemjol, 1ok,
raps- och solros-
olja, aggvitepulver,
agg. Innehéller
agg.

32,90 kr
/5008
65,80 kr/kg

Salt, socker, jast,
druvsocker, krydd-
extrakt.

68 % not- och
griskott (52 %
notkott), Dan-
mark, Irland, Sve-
rige och Tyskland.

4. Ica 56,00 kr/kg . 68% gris- och Potatis, potatis- Jodsalt, l6kpulver,
notkott, mjol, vassle- och kéttarom, svartpep-
Sverige. mjolkpulver, [ok. par.

Innehaller mjolk.

5. Euro-
shopper

Salt, potatisfiber- och
flingor, jastextrakt,
l6kpulver, druvsocker,
svart- och vitpeppar.

68 % gris- och
notkott,
Tyskland, Sve-
rige och Irland.

Lok, nottalgs-
protein,
potatisstérkelse.

6. Findus 47,90 ki/kg + 61% gris-och . Potatis, Ik sta- 7 Salt, betfiber,
° notkdtt, Dan- : kelse, &gg, marga- : kryddor, l6k- och
- . mark, Irland, « r1in (med transfett, « kryddextrakt, druv-
Y . Sverige och . arom, och E160a), . socker.
. Tyskland. . skummjslkspulver. {
: ¢ Innehdller mjglk ¢
: : och &gg. :
KYLDA E E :

73 % nét- och
griskott,
Sverige.

7. Scan
Ekologiska

Potatis, potatis-
flingor, 1ok.

Salt, socker, druv-

30,90 kr/300g socker, kryddor.

103,00 kr/kg

Dyrast!

8. Coop 48,50 74 % gris- och . Lok, potatismjol, Potatisfiber, salt,
kr/kg notkott, ¢ potatisflingor. jéstextrakt, glukos,
Sverige. svart- och vitpep-

par.

E450, E451, E304,
E330, E222, salt,
jast- och lokextrakt,
svart- och vitpeppar,
arom, potatis.

22,90 kr/
300 g
76,30 kr/kg

Potatisstarkelse,
ok, vegetabiliska
fibrer, potatis-
flingor.

68 % gris- och
notkatt,
Sverige.

9. lca
Gott liv

Steks kcal/ Pro- Kolh. Fett
| 100g tein /100g/100g
/100g

Palm- 240

olja

260

Mest
kalorier

Palm-
olja

230

Raps-
olja

240

230

o
QL
3

kalorier

jodsalt

Salt,
%

13
jodsalt

19
jodsalt

20

1,2

TEST KOTTBULLAR

Smak

Smakar lite for lite
och konsistensen ar
for finmalen. Smakar
dock kattbulle.

Kanongoda, mina
bésta kottbullar,
tyckte ett barn. De
vuxna instémde.

Barnfavorit. Mums
filibabba, sa ett barn.
Bra alternativ till
hemgjorda, tyckte en
vuxen.

Alldeles for salt
smak! Mycket delade
meningar i ovrigt.

Tvé lager: oétliga,
bleka och fér stora
eller okej men for
lite smak.

Bra kryddade, kanske
lite svampig konsis-
tens. Barnfavorit.

Goda, smalter i
munnen, tyckte en
4-aring. Tydlig
kryddsmak.

Ser ut som hemla-
gade. Jattegoda,
tyckte barnen.

Trevligt grovmalda.
For pepparstarka,
tyckte barn och
vuxna.

»rp
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Gora sina egna ksttbullar &r
inte svart och tar inte léngre tid &n
potatis- eller pastakoket. Ju storre
bullar du rullar desto snabbare gér
det. Allra snabbast &r forstés biffar.

Anvénder du 400 gram koéttférs
blir kétthalten i receptet nedan 69
procent, medan 500 gram férs
ger en kottbulle som innehéller
73 procent katt.

4 portioner
400-500 g nét-, bland-, alg-
eller lammfars

0,5 gul l6k

0,5 dl havregryn
0,5 dI mjolk eller
buljong

1 agg

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

Inget farligt flask-
kott 1 testet

| hostas kom larm om dioxiner i
ett parti flaskkétt frén Irland. Inga
av kéttbullarna innehéller gris-
eller flaskkott frén Irland. Dére-
mot tar flera av fabrikanterna
ibland sitt néttkatt fran Irland.
Vilket europiskt land som stdr for
kottravaran varierar beroende pa
tillgdng och pris.

Coops och Icas bullar av eget
maérke liksom Felix ekologiska
och alla Scans varianter innehal-
ler enbart kott fran djur som é&r
uppfodda och slaktade i Sverige.
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Lat barnen vara med
och rulla egna kaéttbulla

Sa gor du egna

kottbullar

Gor sd har:

Skala I6ken och skér i grova strimlor. Kér
|6k och havregryn till fint hack i matbe-
redare eller finhacka for hand. Hall pa
mjolk eller annan vétska, &gg, salt och
peppar. Kor ihop till en smet. Klicka i
kottfarsen och koér snabbt i matbereda-
ren eller ror ihop till en fast smet. For-
ma till bullar med vattenskéljda héander
och lagg pé en vattenskoljd tallrik.

Jod é&r ett sparamne som vi behéver
ytterst lite av, men som &r livsnédvén-
digt for oss. Brist pa jod innebar i
forsta hand séankt &mnesomséttning.
Vi kdnner oss frusna och vikten okar.
For lite jod kan ocksd ge struma. Som
gravid ska man vara extra noga med
att fa i sig jod.

Jod finns framférallt i havsfisk,
skaldjur och alger. D& den svenska
dkerjorden innehaller ytterst lite jod
stddutfodras svenska kor med jodberi-
kat foder som gor att mjélken innehél-
ler en del jod. Sedan 1930-talet jode-
ras bords- och hushdllssalt for att
battra pa svenskens bristande jodin-
tag. Observera att detta inte géller s&
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Hetta upp flytande margarin eller
smarolja i en stor stekpanna, gérna
med non stick-beldggning.

Stek bullarna snabbt tills de fatt
fin farg. Hall pa nagra deciliter
vatten, lagg pa lock och 1t genom-
steka i ndgra minuter.

Du kan ocksé eftersteka bullarna
(utan steksky) nagra minuter pa
hogsta effekt i mikron. Det senare
alternativet ger magrare kéttbullar
och sky (som rinner ur bullarna nér
de hettas upp i mikron). Du slipper
dérmed den branda sky som l4tt
bildas i stekpannan.

Grekiska kottbullar gor du sa har:
Smaksétt kattbullarna med 1 pres-
sad vitloksklyfta, 2 tsk torkad ore-
gano eller 0,5 dI férsk hackad per-
silia och 0,5 tsk spiskummin. Byt
mjolken mot pressad citron och lat
kottbullarna efterkoka tillsammans
med en burk krossade tomater.

Milda indiska kéttbullar: Spetsa
kéttbullarna med 1 tsk vardera av
malen kanel, gurkmeja och ingeféra
samt 0,5 tsk vardera av spiskum-
min och paprikapulver. Hall p& en
liten burk (ca 1,5-2 dI) kokosmjolk,
samt ev. lite vatten och It kéttbul-
larna efterkoka under lock.

Vill ni ha extra styrka, tillsatt 0,5
tsk chiliflakes.

kallat fling- eller fingersalt och inte
heller de flesta smaksatta salterna.
Vanligt havsalt innehaller inte heller
jod i tillrdckliga mangder. Livsmedels-
industrin, restauranger och storkék
anvénder av tradition inte joderat salt,
trots att jod inte ger ndgon smak.
Undantag finns, som testet visar.

| takt med att vi &ter alltmer fardig-
mat och dessutom saltar med fling-
salt, finns risk att jodbristen och stru-
mafallen 6kar. Sa vélj helst fardigmat
som saltas med jod om du séllan
lagar mat frén grunden och anvénd
jodsalt i hemmamatlagningen. Fling-
saltet ska bara brukas som extra kryd-
da vid bordet.

Namn och
producent

Steks kcal/ Pro-

Kolh.

Fett Salt,

100g tein /100g/100g %

12. Hemkdp
Lattkottbullar Tt

- goda

forts

kanske kinna sig tveksam infor.
Socker i maten kinns frimman-
de, men halterna ir sm4, mellan
1,5 och 2 procent och just som
smaksittning kan det vara att
foredra framfér olika aromer och
konstgjorda smakimnen. En
knivsudd socker i tomatsésen, i
saltlaken som rimmar skinkan
och i den brynta loken 4r gamla
beprévade knep som ger maten
rikare smak.

Konstiga tillsatser
Négra underligheter finns trots
allt i kéttbullarnas ingredienslis-
tor. Vad ir till exempel protein
frin nétralg, kote och gris? Enlige

25,95 kr
/300 g
86,50 kr/kg

41,95 kr/kg

19,95 kr
/300 g
66,50 kr/kg : Finland, Irland,

34,90 kr/kg

39,90 kr/kg

39,90 kr/kg

Ravara %, Tillsatser

kottur- [
sprung

65 % griskott, Potatis, agg, lok, Natriumreducerat Palm-
Sverige. potatismjol, vassle- ¢ jodsalt, druvsocker, olja

starkelse.

mjolk.

70 % flask- och
notkatt, Sverige,
Danmark, Fin-
land, Irland och
Tyskland.

+ 60 % not- och
+ griskétt, Danmark

¢ Sverige och
« Tyskland.

agg.
63 % flask- och
notkott,
Iland, Sverige
och Tyskland.

64 % gris- och
notkott, Dan-
mark, Tyskland
och Irland.

potatismjol.

73 % gris- och

notkott, Sverige.  tismjél.

uppgift frin fabrikanterna ror det
sig om protein som utvinns frin
antingen nétfett (talg), notkoee
eller grisfett (svil). Det later
konstgjort och inte sirskilt gott,
men fabrikanterna blandar i det
for ate det binder vitska och gér
att kéeebullarna kiinns saftigare.
Arom eller aromimnen ir en
tillsats som i mycket liten mingd
ger smak och framférallt doft,
men 4ndd inte 4r en krydda.
Ibland ir det frigan om kdttarom
och d& kommer dmnet frin kott.
Jastextrake dr en form av smakfor-
stirkare men den gors inte pa
“kemisk” viig som glutamat. Ing-
en av testets kottbullar innehéller

pulver, tapioka-

Innehaller &gg och

Lok, strobrod (med
vetemjol), havre-
gryn, agg, potatis-
mjol. Innehaller
gluten och &gg.

Lok, strobrod,

havregryn, &gg,
potatismjol,

Innehéller

Lok, potatisflingor,
potatisstérkelse,
vasslepulver,
néttalgsprotein.
Innehdaller mjolk.

Potatis, gul 16k,

Potatis, 16k, pota-

arom, kryddor.

Salt, potatisfiber,
jastextrakt, glukos-
sirap, vitpeppar,
ingeféra, E450,
E451.

Anima-
liskt fett

e Anima-
liskt fett

Salt, potatisfiber,
glukossirap, E450,
E451, svartpeppar,
pepparextrakt.

Salt, sockerbets-
och potatisfiber,
druvsocker, E450,
E451, peppar,
selleriextrakt.

- Potatisfiber, salt, ¢ Anima-
< grisprotein, jast- o liskt fett
* extrakt, vit- och » =talg
+ svartpeppar. .

Salt, potatisfiber, Palm-

druvsocker, socker, olja

kryddor, jést- och
kottbuljong-extrakt.

glutamat (glutamat, E620-E640,
dr ett aromimne som forstirker
smaker. Det méste alltid deklare-
ras eftersom glutamat kan ge
dverkinslighetsreaktioner och inte
fir finnas i mat till sm4 barn).
Bland E-numren, det vill siga
livsmedelstillsatser, aterfinns
E450 och E451. Det ir en form
av stabiliseringsmedel som inte
anvindes i Sverige fére EU-intri-
det och som framférallt binder
vitska. Gott liv Ica , Eldorado
samt Hemkops bada varianter
har blivit "saftigare” pa detta vis.
E304 (askorbylpalmitat och
askorbylstearat) och E330 (ci-
tronsyra), 4r antioxidationsmedel
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1,8 Saftiga och bra
jodsalt

barnen. Det tyckte
inte de vuxna.

Smak
1,2 . Konstgjord och skarp 2
jodsalt ¢ bismak. Okej, tyckte

Gummiaktiga, feta,
bleka. Huuva! sa en
vuxen, okej smak tyckte
négra vuxna. Aven
barnen tyckte olika.

. Blg, jag vill inte ha
. flera, sa ett barn och
. det sammanfattar
- vad de flesta tyckte.

Los konsistens.
Luktade illa och
smakade inte bra.

Favorit bland ménga
barn. Helt okej,
tyckte de vuxna,
men ingen storre
smakupplevelse.

3+

konsistens. Okej for
att vara kopekéttbul-
lar. Goda, tyckte
barnen.

* Samma kottbulle som Hemkdps marknadsfors ocksa under namnet
Willys. Eftersom innehallet &r identiskt, testas endast Hemkops hér.

och ska i férsta hand motverka
att kottbullarna fir en hirsken
bismak med tiden. E222 (natri-
umvitesulfit) ir ett konserve-
ringsmedel som vid sidan om salt
forlinger héllbarheten.

E160a (betakaroten) ir ett
naturligt firgimne som ger gulo-
range firg 4t till exempel marga-
rin.

Anmirkningsvirt 4r att Findus
stora kottbullar innehiller ett mar-
garin som bestdr av delvis hirdat
fett — transfett med andra ord.

For allergiker
Flera av kottbullarna innehaller
varken mjélk, laktos (vasslepul-

ver), dgg eller gluten och 4r dir-
med bra alternativ f6r minga
allergiker. De flesta steks ocksd i
palmolja som sillan ger allergiska
problem.

Visserligen suger kéttbullarna
nistan inte upp nigot alls av
fettet de steks i, men for en al-
lergiker kan det 4nd& vara bra
att kinna till ate palmolja sillan
ger allergi.

Diremot idr konventionellt
tillverkad palmolja sillan ett bra
alternativ ur miljésynvinkel.
Rapsolja, liksom forstds ekologisk
palmolja, 4r bittre. Felix ekolo-
giska kottbullar steks inte i ndgot
fett alls. mmm

3/2009 Vi Fordldrar 45



