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Järnkoll
TEMA JÄRN

5 goda, enkla & 
järnrika rätter

BLI EN  
JÄRNLADY

Smarta 
järnkombinationer



Varför får 
man  
egentligen 
järnbrist?
Det finns flera olika anledningar. 
Den vanligaste orsaken till järn­
brist är att man äter mindre järn 
än vad kroppen behöver. Järn är 
ett livsviktigt näringsämne. Det 
ingår i de röda blodkropparna. 
Kvinnor behöver alltid mer järn 
än män. Vid några tillfällen i 
livet behöver kroppen mer 
järn. Till exempel i vissa perio­
der under uppväxten och när 
man väntar barn. 

Hur vet man att man 
har järnbrist? 
Om man känner sig trött jämt 
kan förklaringen vara järn­
brist. Andra tecken är huvud­
värk och håglöshet. Personer 
med järnbrist har sämre fysisk 
prestationsförmåga, man orkar 
mindre helt enkelt. Det kan vara 
bra att gå och testa sina järn­
värden på vårdcentralen eller 
hos skolsköterskan om man 
misstänker järnbrist. 

Kan man äta för  
mycket järn?
Det finns ingen risk att få för 
mycket järn så länge man  
håller sig till vanlig mat. 

Blodpudding med 
vitkålssallad
4 port

600 g blodpudding
smör till stekning
500 g vitkål
1 dl lingonsylt

Skär blodpuddingen i skivor och stek 
den i smör i en stekpanna. 

Hyvla vitkålen i tunna strimlor med 
osthyvel. Blanda den med lingonsylt. 

Gör salladen först, den blir godare om 
den får stå en stund.

Wokad biffgryta
4 port

500 g nötkött i strimlor
1 msk rapsolja
2 msk soja 
2 röda paprikor, strimlade
200 g broccoli i små buketter
1 burk vattenkastanjer, 225 g, skivade
100 g purjolök i ringar
2 msk sweet chilisås

Hetta upp olja i en wok eller stekpanna och 
stek köttet snabbt under omrörning. 

Lägg köttet i en skål och häll på sojan.
Hetta upp oljan i pannan igen, lägg i grön­

sakerna, purjon sist. Fräs under omrörning 
tills de mjuknar, ca 2–3 minuter. 

Lägg i köttstrimlorna, häll på 
sweet chilisås och rör om väl. 

Hetta upp och servera med 
couscous eller bulgur.

100  % järnkoll

Kött innehåller järn som kroppen  
behöver och det innehåller dessutom 
ett ämne som gör att kroppen tar upp 
mer järn ur hela måltiden. Det finns 
nämligen järn i grönsaker, bröd och 
pasta och köttet gör att kroppen lättare 
kan ta upp det.

Järnknep
När du tar leverpastej eller skinka på 
frukostmackan får du ett bra järntillskott. 
Ät en apelsin, en grapefrukt eller drick ett 
glas juice till frukosten. C-vitaminerna i 
frukten ökar järnupptaget.

Blodpudding 
är rikt på järn. En portion ger dubbla dagsrekommendationen 

för en vuxen kvinna.

Visste du att man behöver äta två liter hackad persilja för att få lika mycket järn som det finns i en biff?

Det går fort att laga den goda wokgrytan i en wokpanna eller en vanlig stekpanna. Se till att pannan är riktigt varm när du lägger i köttet. Då får det en läcker stekyta. 

Det finns järn i kål och andra mörkt gröna grönsaker, men det finns mer i blodpudding. En portion ger lika mycket järn som 3 1/2 kilo broccoli.
Mat som hjälper kroppen  
att ta upp järn
Vitamin C som finns i grönsaker och frukt 
gör att man tar upp mer järn ur maten. I kött 
finns ett ämne som kallas för ”köttfaktor” 
som fungerar på samma sätt.

Bra vanor ger järnhälsa
Järnbrist är den vanligaste närings­
bristen i Sverige. Det är speciellt kvin­
nor som äter mindre järn än vad som 
rekommenderas. Bra matvanor är ett 
sätt att förebygga järnbrist. Välj gärna 
kött till lunch eller middag varje dag.



5 goda, enkla & 
järnrika rätter

1.	 Köttfärssås med spaghetti 
2.	 Wokad lövbiff med paprikasallad
3.	 Lammkotletter, bakad potatis och fransk  
	 grönsaksgryta
4.	 Hamburgare med bröd, sallad och tomater
5.	 Köttgryta med potatis och brysselkål

Det finns fler recept på vår hemsida:  
www.svenskkottinformation.se

Svensk Köttinformation AB informerar om svenskt 
gris-, nöt- och lammkött. Uppgiften är att öka 

kunskapen om svenskt kötts mervärden.
All fakta granskas av ett Vetenskapligt råd.

För mer information www.svenskkottinformation.se

Visste du att…
•	Järn har många viktiga funktio-
	 ner i kroppen och behövs bland
	 annat för att blodet ska kunna
	 transportera syre ut till alla 	
	 kroppens celler.

•	Järnbrist gör att du känner
	 dig trött och håglös, att du 	
	 orkar mindre helt enkelt.

•	Gravida, alla kvinnor i barna-
	 födande ålder och tonåringar	
	 (både tjejer och killar) behöver 	
	 mer järn än vuxna män.

•	Ibland kan man behöva järn-
	 tillskott i tablettform. Det 	
	 rekommenderas ofta till gravida 	
	 kvinnor under senare delen av 	
	 graviditeten.

• Det går bra att äta leverpastej
	 när man väntar barn men
	 lever bör undvikas på grund av 
	 hög halt av A-vitamin.

•	Ju mörkare kött desto mer järn.

•	Lever och annan inälvsmat  
	 innehåller mest järn.

Te och kaffe innehåller ämnen som gör det svårare för kroppen att ta upp 
järnet ur maten. 


