Fett

Det finns olika typer, mattat och omattat fett.

En bra tumregel ar att mattat fett ar hart i kylskapstemperatur,
medan omattat fett ar mjukt. Omattat fett delas in i enkelomattat
och fleromattat fett.

- Mdttat fett finns i smor, harda margariner, kokosfett, ost,
gradde, creme fraiche, glass, feta charkuteriprodukter, kakor och
choklad.

- Omidittat fett finns i matolja, flytande margariner, majonnas,
fet fisk, oliver, avokado, fron, notter och mandel.

Jamfor livsmedel inom samma livsmedelsgrupp.

En ost med en fetthalt pd 17 % ar mager, medan mjolk med en
fetthalt pa 3 % raknas som fet.

| ndringsvardesdeklarationen anges den totala mangden fett,
sedan varav mattat, enkelomattat och fleromattat fett.
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Lasa och forsta text pa forpackningar

Texten pa livsmedelsférpackningar ger information om innehallet.

Markning .
Det finns regler kring markning av livsmedel.

Nedan féljer nagra uttryck och vad som galler for dem.
 Nyckelhdlet hjilper dig att hitta de hdlsosammare alternativen.
Livsmedel med nyckelhal ska uppfylla ett eller flera av féljande:

mindre fett, nyttigare fett, mindre socker, mindre salt , mer fiber
och fullkorn jamfért med andra livsmedel av samma typ.

* Ldgkalori (Lagt energiinnehall): innehaller hogst 40 kcal per
100 g for livsmedel i fast form eller hogst 20 kcal per 100 ml for
livsmedel i flytande form.

» Mager, Ldtt, Light eller Léattsockrad: innehallet av fett och
socker dar minskat med minst 30 % jamfort med motsvarande
ursprungsprodukt.

* Sockerfritt, Utan socker: produkten innehaller hogst 0,5 g
sockerarter per 100 g eller 100 ml. Kan innehalla s6tningsmedel.

 Utan tillsatt socker, Osockrat, Sotad utan socker: produkten
innehaller ingen tillsatt sockerart, men kan innehalla naturliga
sockerarter samt s6tningsmedel. Bor i forekommande fall markas
med ”“innehaller naturligt forekommande socker” respektive
"innehaller sétningsmedel”.

* Osétat: inget amne med st smak ar tillsatt. Kan innehalla
naturliga sockerarter fran ravaran.



Ingrediensforteckning

Om en vara innehaller mer an en
ingrediens, maste dessa anges pa
forpackningen. Ingredienserna
ska sta i fallande skala efter vikt.
Det innebéar att varan innehaller
mest av det som star forst och
minst av det som star sist.

En “nyckel” med forteckning dver
alla E-nummer finns pa apoteket
eller livsmedelsverket.se

Det maste framga om produkten
innehaller allergener t.ex. notter,
mjolk. Det markeras med fetstil
eller stora bokstaver.

Naringsvardesdeklaration
Deklarationen ar frivillig utom for
barnmat och nar det galler
livsmedel for sarskilda narings-
andamal, t.ex. glutenfria
livsmedel.

Varden for energi, protein,

kolhydrater och fett brukar anges.

Ibland anges aven vardet for
sockerarter, fiber, mattat fett,
vitaminer och mineralamnen.
Naringsvarden anges per 100 g
livsmedel. Ibland kan vardet dven
anges per 1 dl drickfardig dryck
eller per portion.

Fullkornsbrod

Ingredienser

Vatten, fullkornsmjol* av rag och
vete, vetemjol, klippta kornkarnor*,
surdeg av fullkornsrag*, rag och vete,
solrosfro, vetekarnor*, vort av korn,

vetegluten, havrekli (1,7%)

’

kallpressad rapsolja (1,5%), linfro,
salt, jast och forjast vetemjol.

*Fullkornsinnehall: 38 %,

motsvarande 51 % av torrvikten

Naringsvarde

Per Per
100 g 35¢g
1 skiva
Energi 1100 kJ | 385kJ
260 kcal | 91 kcal
Fett 60g 2,1g
- varav
mattat 0,78 0,2g
Kolhydrat 40g 14 g
- varav
sockerarter 40g l4g
Fiber 70g 2,5g
Protein 95g 3,3g
Salt 1,1g 04¢g

Energi

De energigivande naringsamnena ar protein, kolhydrater och fett.
Aven alkohol ger energi. Energi kan anges i bade i kilojoule (kJ)
och kilokalorier (kcal). Det &r tva olika enheter for samma sak.

1 kcal=4,2k)
1kJ=0,24 kcal

1 g protein 4kcal =17kl
1 g kolhydrat | 4 kcal =17kJ
1 g fett 9 kcal =37kl
1 g alkohol 7 kcal =27KkJ

Protein
finns framst i kott, fisk, agg, ost, keso, kvarg, mjolk, fil, yoghurt,
sojaprodukter (t.ex. tofu), Quorn och baljvaxter.

Kolhydrater

finns i allt som kommer fran vaxtriket samt i mjolk, fil och yoghurt.
Kolhydrater ar den sammanlagda mangden starkelse och
sockerarter.

- Stdrkelse ar sammansatta sockerarter och finns bland annat i
potatis, ris, pasta, bréd, mjol, gryn och baljvaxter.

- Sockerarter benamns ibland i naringsdeklarationer som mono-
och disackarider. De kan antingen inga naturligt i ravaran eller
vara tillsatt socker. Om det &r tillsatt socker kan man utlasa det i
ingrediensforteckningen. Sockerarter finns bland annat i godis,
kakor och lask. Det ar battre att fa sockerarter fran frukt och bér,
dar de finns tillsammans med kostfiber och vitaminer.

Fiber

ar kolhydrater som inte kan brytas ner i kroppen. De finns bland
annat i fullkornsprodukter, baljvaxter, rotfrukter, grénsaker, frukt
och bar. | naringsvardesdeklarationen deklareras fiber for sig sjalv.



