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Bakgrund

Nyckelhalet ar Livsmedelsverkets symbol for halsosammare mat. Alla livsmedels-
foretag har ratt att gratis anvanda symbolen pa de produkter som foljer Nyckelha-
lets regler. Reglerna for vilken mat som far Nyckelhalsmarkas utgar fran de Nor-
diska naringsrekommendationerna 2012 [1, 2], vilka i sin tur bygger pa den sen-
aste samlade forskningen om sambanden mellan mat och halsa. Genom att vélja
Nyckelhdlsmarkta alternativ forbattras matvanorna pa ett enkelt satt.

Nyckelhdlsmarkning kan idag anvandas for 25 olika livsmedelsgrupper. For att
fa marka ett livsmedel med Nyckelhalet ska vissa villkor uppfyllas. Beroende pa
vilken livsmedelsgrupp det handlar om finns det krav pa fiberhalt och fullkorns-
halt, fettmangd och fettkvalitet och pa hur mycket socker och salt livsmedlet far
innehalla. Eftersom olika livsmedelsgrupper innehaller olika sorters naring och

i olika mangd skiljer sig kraven at for varje grupp. Det finns en foreskrift som
reglerar anvandningen av Nyckelhalssymbolen — LIVSFS 2005:9. Kriterierna
framgar av bilaga 2.

Lask, godis, snacks och bakverk ar livsmedel som inte far markas med Nyckel-
halet. Livsmedel som innehaller s6tningsmedel far heller inte Nyckelhalsmarkas.

Reglerna for Nyckelhalet har uppdaterats, de nya reglerna tradde i kraft den 1
mars 2015. Berakningarna i den har rapporten bygger pa reglerna som géllde fore
den 1 mars 2015.

For att berakna effekterna av att byta ut livsmedel utan Nyckelhal mot livsmedel
som markts med Nyckelhalet har en veckomeny skapats. For att spegla aktuella
matvanor har en blandkost som éverensstdammer med den rapporterade genom-
snittskonsumtionen utifran Livsmedelverkets senaste matvaneundersokning,
Riksmaten — Vuxna 2010-11, satts samman. Darefter har samma matsedel anvénts
i en meny med Nyckelhalsmarkta produkter.

Samtliga berékningar har jamforts med referensvarden for kvinnor 18-30 ar med
relativt 1&g aktivitetsnivd (PAL 1,6)*. En relativt Iag aktivitetsniva valdes efter-
som det &r svarare att na upp i rekommenderat intag av samtliga naringsamnen vid
laga energinivaer. Man har vanligen lattare att nd upp i rekommenderade intag &n
kvinnor, eftersom de har ett nagot hdgre energibehov och darmed ofta ater storre
méangder mat. Darfor har berdkningarna gjorts for kvinnor.

' Physical Acitity Level. PAL 1,6 stir for stillasittande arbete och viss kad fysisk aktivitetsniva pa fritiden.
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Metod

En blandkost som Gverensstammer med genomsnittskonsumtionen utifran mat-
vaneundersdkningen Riksmaten — Vuxna 2010-11 [3] har tagits fram.

Menyn har satts samman utifran sammanstallda topplistor 6ver rapporterade
lunch- och middagsratter for att motsvara en genomsnittlig kvinnas veckokon-
sumtion. Vid framtagning av blandkostmenyn gjordes kontroller pa att kvinnornas
rapporterade livsmedelskonsumtion och deras rapporterade energi- och narings-
intag Overensstdimde med blandkostmenyn. Bland deltagarna i undersokningen
hade vissa atit Nyckelhalsméarkta mjclkprodukter, smorgasfett, brod och flingor
men for att gora skillnaderna tydliga valdes genomgaende icke-Nyckelhalsmarkta
alternativ i den forsta menyn.

Eftersom underrapportering ar vanligt vid matvaneundersékningar har intaget
energistandardiserats for att motsvara energibehovet for en kvinna 18-30 ar med
relativt 1ag fysisk aktivitetsniva, PAL 1,6 (9 400kJ). En 6kning med 27 procent
har darfor gjorts i samtliga livsmedelsgrupper.

Meny nummer tva utgar fran samma matsedel men i den har Nyckelhalsmarkta
produkter valts dér det finns Nyckelhalsmérkta alternativ.

Menyerna bestar av frukost, lunch och middag samt tre mellanmal per dag och
omfattar en vecka. Menyerna aterfinns i bilaga 1.

For att kunna jamfora menyerna har livsmedelslistor med genomsnittliga konsum-
tionsmangder angivna per dag eller vecka for olika livsmedelsgrupper samman-
stéllts, se tabell 1 och 2. Mangderna anges i huvudsak for tillagade ingredienser,
exempelvis kokt ris, pasta och potatis. Konsumtionsuppgifterna har beraknats i
Livsmedelsverkets livsmedelssystem, som &r Livsmedelsverkets IT-system for na-
ringsberékningar, matvaneundersokningar och livsmedelsdatabasen. Livsmedels-
konsumtion kan beraknas pa olika sétt, och det &r viktigt att vid jamforelser av
konsumtionssiffror for olika livsmedelsgrupper véaga in om bidraget fran samman-
satta matratter ingar i siffran. | foljande tabeller ingar exempelvis potatis och
mjolk fran potatismos samt agg och mjolk fran pannkaka i den angivna mangden.
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Tabell 1. Gram livsmedel per dag ‘

Tabell 2. Gram livsmedel per vecka
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Gront och frukt 370 Chips popcorn snacks 28
Grénsaker och svamp 190 Glass 63
Rotfrukter 30 Godis 119
Frukt och bér 135 Bullar kakor tartor 245
Baljvaxter, kokta 15 Fruktkram 100

Brod 94 Efterrittspaj 56
Mjukt brod 84 Socker, sirap, honung 14
Hart brod 10 Juice 452

Frukostflingor, musli, grotgryn 19 Lask saft 840

Pasta, kokt 41 Lateol 49

Ris, couscous, bulgur, kokt 54 Mellanal, starkol 175

Potatis 100 Vin 497
Kokt potatis 85 Cider m alkohol, alkoldsk 70

Pommes frites 15

Fégel, tillagad 25

Kott och charkuterier 87
Kott, bacon, kassler 64
Korv 20
Leverpastej 3

Fisk och skaldjur, tillagad 44

Agg 25

Mijolk, fil, yoghurt 355

Ost som piligg 32
Hardost 18
Farskost 14

Smorgasmargarin 14

Notter och froer 6




Resultat

Meny 1. Utan Nyckelhalsméarkta produkter

I den meny som Overensstammer med genomsnittskonsumtionen i Riksmaten —
Vuxna 2010-11 har valet av matréatter gjorts utifran de mest populéra ratterna i
undersokningen. Dessutom har livsmedelsval och mangder sa langt det ar majligt
gjorts for att representera genomsnittskonsumtionen. For att kompensera for
underrapportering har dock méngderna 6kats med 27 procent i samtliga livs-
medelsgrupper. Mangden gronsaker och frukt blev da cirka 370 gram per dag,
vilket trots energijusteringen &r lagre an rekommenderat. Mangden rott kott (not,
lamm, gris, ren och vilt) och chark blev efter energijusteringen cirka 600 gram i
veckan, vilket &r hogre &n rekommenderade maxnivan pa 500 gram.

Naringsberakningen visar att fordelningen av de energigivande naringsdmnena, det
vill sdga protein, fett och kolhydrater, 6verensstammer med rekommendationen i
NNR 2012. Fordelningen mellan de olika fettsyrorna ligger daremot inte inom de
rekommenderade nivaerna. Mattat fett bidrar i denna meny med 14 procent av den
totala energin och ligger darmed avsevart hogre an den rekommenderade maxnivan
pa 10 energiprocent. Innehallet av fibrer ar lagre an rekommenderat, 19 gram/dag
jamfort med minst 25 gram/dag. Mangden fullkorn &r endast 13 gram/dag, vilket
ar betydligt lagre an Livsmedelsverkets rekommendation pa cirka 70 gram/dag for
kvinnor [4]. Mangden tillsatt socker ar 70 gram/dag, vilket motsvarar 13 energi-
procent. Det ar hogre &n rekommenderat maxintag pa 10 energiprocent.

Meny 2. Med Nyckelhalsméarkta produkter

Menyn med Nyckelhalsmarkta produkter bygger pd den meny som representerar
genomsnittskonsumtionen, men har har Nyckelhalsméarkta alternativ valts dér sa ar
mojligt. Det innebér att byten till Nyckelhalsméarkta alternativ gjorts i foljande livs-
medelsgrupper: mejeriprodukter, matfett, brod, flingor, ris, gryn, pasta, kétt och
charkprodukter. Samtliga mejeriprodukter har 1ag fetthalt och spannmalsproduk-
terna innehaller en stor andel fibrer och fullkorn. Hardosten innehaller 17 procent
fett och smorgasfettet ar ett lattmargarin med hogst en tredjedel mattat fett. Ris,
gryn och pasta uppfyller Nyckelhalskraven pa mangden fibrer och fullkorn. Bréd
och musli uppfyller kraven pa andel fullkorn, fibrer, mangd tillsatt socker och fett.

I matratter som beréknats i livsmedelssystemet har ingredienserna bytts till Nyckel-
halsmarkta alternativ. Kétt och charkprodukter uppfyller kraven pa hogsta fetthalt.
Inga andringar pa méngder eller kostsammansattning har gjorts i meny 2. Mang-
den godis, lask, glass, bakverk och alkohol &ar darfor lika htg som i meny 1.

Naringsberakningarna visar att bade fordelningen av de energigivande narings-

amnena och fordelningen mellan de olika fettsyrorna 6verensstammer med rekom-
mendationen i NNR 2012. Energiinnehallet ar 11 procent lagre &n i motsvarande
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meny utan Nyckelhalsméarkta produkter. Innehallet av fullkorn och fibrer klarar
rekommenderade nivaer med god marginal. Menyn innehaller 98 gram fullkorn per
dag, vilket motsvarar en 6kning med 6ver 700 procent, och fiberinnehallet ar 25
gram per dag, en 6kning med 30 procent. Mangden tillsatt socker har i genomsnitt
sjunkit med 9 procent, men ar fortfarande hdg pa grund av att mangden godis,
lask, glass, bakverk och efterratter ar densamma som i meny 1. Eftersom det totala
energiinnehallet har sjunkit ndgot, blir det procentuella energibidraget fran tillsatt
socker ofdrandrat jamfort med meny 1.

Tabell 3. Intag av energigivande naringsamnen samt fullkorn

i olika kosttyper

Meny | Meny 2 Procentuell NNR kvinna
Utan Med forandring i 18 -30 ar
Nyckelhdl | Nyckelhal naringsintag PAL 1,6
Energi (k)) 9639 8 605 - 1% 9 400
Energi (kcal) 2310 2 063 -11% 2 200
Protein (g) 89 94 + 6%
Fett (g) 93 66 -29%
Mattat fett (g) 35 21 - 40%
Enkelomattat fett (g) 36 27 - 25%
Fleroméattat fett (g) 14 13 - 7%
Kolhydrater (g) 253 242 -4 %
Tillsatt socker**(g) 70 64 -9%
Fibrer (g) 19 25 +30 % Minst 25 gram
Fullkorn (g) 13 98 +754 % Cirka 70*

*Livsmedelsverkets fullkornsrad: kvinnor cirka 70 gram/dag och min 90 gram/dag.
*Tillsatt socker = sackaros plus monosackarider justerat fér naturligt innehdll i frukt, bir, grénsaker och juice.

Tabell 4. Energiférdelning i olika kosttyper, energiprocent

Meny | Meny 2 NNR kvinna

Utan Med 18-30 ar

Nyckelhal | Nyckelhal PAL 1,6
Energi (k))* 9376 8342 9400
Energi (kcal)* 2241 1994 2 200
Protein (E %)) 16 19 10-20 E%
Fett (E %) 37 30 25-40 E%
Mattat fett (E %) 14 9 Max 10 E %
Enkelomattat fett (E%) 14 12 10-20 E %
Fleromattat fett (E %) 6 6 5-10 E %
Kolhydrater totalt (E %) 48 52 45-60 E %
Tillsatt socker **(E%) 13 13%** Max 10 E %

*Minus energi fran alkohol

*Tillsatt socker = sackaros plus monosackarider justerat fér naturligt innehdll i frukt, bir, grénsaker och juice.
¥k Eftersom det totala energiinnehillet 4r ligre i meny 2 blir det procentuella energibidraget frén tillsatt socker

oférandrat jamfort med meny 1.

' Physical Acitity Level. PAL 1,6 star for stillasittande arbete och viss &kad fysisk aktivitetsniva pa fritiden.
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Diskussion

Att valja Nyckelhalsmarkta livsmedel har stor betydelse for intaget av fibrer och
fullkorn. Framfor allt 6kar intaget av fullkorn om man byter till Nyckelhalsmarkt
brod, pasta, matgryn och frukostflingor. | de beraknade scenarierna mangdubb-
lades mangden fullkorn tack vare detta byte. Det &r positivt eftersom hég konsum-
tion av fullkorn &ar kopplat till minskad risk for hjart- och karlsjukdomar, diabetes,
overvikt och eventuellt ocksa cancer [4-6].

En annan stor vinst med att byta till Nyckelhdlsmarkt ar att fettkvaliteten i kosten
forbattras. Méangden mattat fett sjonk med 40 procent nar mejeriprodukter, smoér-
gasfetter, kott och chark byttes ut mot Nyckelhalsmérkta varianter.

| och med att intaget av animaliskt fett minskade, som bestar av bade méttat och
enkeloméattat fett, minskade &ven intaget av enkelomattat fett med 25 procent. Ett
byte fran mattat fett mot enkelomattat fett fran vegetabiliska kallor, som oljor,
avokado, notter och fron, minskar risken for hjart- och karlsjukdom [7]. Nar
intaget av mattat fett minskar okar alltsd utrymmet for enkelomaéttat fett fran
vegetabiliska kéllor. Det ar darfor ingen nackdel att det enkelomattade fettet fran
animaliska kallor minskade.

Likasd minskade mangden fleromattat fett nagot, fran 14 till 13 gram/dag, vilket
inte ar nagon fordel. Minskningen beror pa att aven fleromattat fett finns i anima-
liska livsmedel, men i laga halter. For att mangden flerométtat fett ska Gverens-
stamma med rekommendationerna kan man exempelvis 6ka pa mangden matolja
i matlagning och dressing eller 6ka pa andra livsmedel med stor andel fleromattat
fett.

De matré&tter som anvandes i samtliga menyer ar lagade med ett flytande margarin
med bra fettsammanséttning. F6r den som anvander smor eller fast margarin i mat-
lagningen ar darfor vinsten med bytet storre &n vad resultaten fran naringsberak-
ningarna visar.

Eftersom innehallet av fett och socker i manga produkter ar lagre innebar ett byte
till Nyckelhalsméarkt mat aven ett lagre kaloriintag. Samma meny innehdll 250 kcal
mindre per dag med Nyckelhalsmarkta produkter. Det innebér att det finns plats
for en 6kning av till exempel nyttiga oljor, gronsaker och frukt, utan att energiin-
taget blir for hogt.

Mangden tillsatt socker minskade med knappt 10 procent i menyn med Nyckel-

halsmarkt mat. Att skillnaden inte &ar stérre beror pa att mangden godis, lask, glass
och bakverk ar oférandrad.
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Mangden salt har inte kunnat beréknas eftersom de uppgifter som finns i livs-
medelsdatabasen inte ar uppdaterade nar det géller saltinnehall. Det géller sarskilt
Nyckelhalsmarkta varor.

Beréakningarna visar att Nyckelhalet har stor betydelse for intaget av fullkorn,
fibrer och mattat fett. For att naringsinnehallet och matvanorna ska bli optimala
maste Nyckelhalet kompletteras med de forandringar som rekommenderas i kost-
raden. Det handlar bland annat om att 6ka méangden gronsaker och frukt, att 6ka
intaget av omattat fett fran vegetabiliska oljor och notter, att minska mangden rott
kott och charkprodukter samt begransa mangden kakor, godis, lask, snacks och
alkohol.

Begransningar

Vid néringsberédkning av menyerna har Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas
anvants. Vid jamforelse av produkter pad marknaden med motsvarande produkter
i livsmedelsdatabasen framkom vissa skillnader i naringsinnehall, till exempel nar
det géaller innehall av fibrer, fullkorn och tillsatt socker i bréd och frukostflingor.
Eftersom det sténdigt sker en produktutveckling &r det resurskravande att bibe-
halla en aktuell och uppdaterad livsmedelsdatabas.

| databasen framgar det inte om ett livsmedel ar Nyckelhalsmaérkt eller inte. De
livsmedel som anvants i berdkningarna ar darfor livsmedel som bést motsvarar
gallande Nyckelhalskriterier. Det har dven varit en begransning att det saknas
statistik over forsaljning av Nyckelhalsméarkta produkter pa den svenska mark-
naden.

Vid byten till Nyckelhalsmarkta produkter har det inte alltid funnits en motsvar-
ande Nyckelhalsméarkt produkt i livsmedelsdatabasen. | meny 1 ingar exempelvis
cornflakes, men vid byte i meny 2 saknades en motsvarande Nyckelhalsmarkt
frukostflinga i livsmedelsdatabasen. Basmusli valdes darfor som Nyckelhals-
alternativ i meny 2.

Hur stor effekt Nyckelhalet har pa naringsintaget beror ocksa pa vilka val konsu-
menten gor bland de Nyckelhalsmarkta alternativen. Nyckelhalskriterierna ar fast-
stallda utifran olika spann. Ett Nyckelhalsmarkt mjukt brod kan darfor variera i
méangden fullkorn och fibrer. Genom att rékna pa basta respektive samsta val inom
spannet kan man konstatera att valet av Nyckelhalsmarkta produkter far olika
stora effekter.
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Meny 1. Utan Nyckelhalsmarkta produkter

Torsdag

F Havregrynsgrot Fil/yoghurt med Fil/lyoghurt med corn- | Café latte Kaffe Kaffe med mjolk Mjolk med miisli
R med mjolk, sylt cornflakes, notter, | flakes och firska bar 2 skivor mjukt 2 skivor mjukt 2 skivor mjukt | skiva mjukt brod
0] | skiva mjukt bréd | 2 skivor mjukt 2 skivor mjukt brod bréd med smor- bréd med smér- bréd med smor- med smorgdsmargarin,
K med smorgadsmar- | brod med smor- med smorgdsmargarin, | gdsmargarin, kokt | gdsmargarin, gasmargarin, hardost
o garin, hdrdost gasmargarin hird- | firskost dgg och makrill i skinka och hérd- skinka och hard- Te med mjolk
S kaffe ost juice Te med mjolk tomatsds ost ost
T banan

Frukt Frukt Frukt Frukt Frukt Frukt Frukt

Kaffe med mjolk Te Chokladbit Kaffe Kaffe Kaffe Kaffe

Kaffe
L Kéttfirsbiffar med | Fillyoghurt med Kottfirssas och Ugnsstekt kyck- Pannkakor med Kattbullar med Kokt korv med brad,
0] kokt ris, tomatsas, | cornflakes, i och spaghetti, ketchup, lingfilé med kokt sylt, cottage kokt potatis, senap och ketchup
N salladsbuffé nétter, 2 skivor salladsbuffé, ris, kall fetaostsds | cheese, morots- brunsis, lingonsylt | fruktdryck/stilldrink
C mjukt bréd med salladsbuffé stavar banan kokt blomkal och
H smorgdsmargarin salladsbuffé
hardost och
farskost

Juice med | skiva Kaffe med mjolk Te med skorpor ho- Kaffe med sota Juice med | skiva Chokladdryck Kaffe med mjolk, vete-

mjukt bréd, smor- | skiva hdrt bréd, | nung och noétter kex mjukt bréd, smor- | med mjolk, sma- brod

gasmargarin, lever- | firskost gasmargarin, kakor

pastej cottage cheese.
M Kottgryta med Vit fisk kokt med Gronsakssoppa Hamburgare med | Ugnsstekt lax med | Pizza med Pastasallad dressing,
I couscous och sal- dgg- och persilje- | skiva mjukt brod bréd, pommes fri- | pesto och pressad | pizzasallad, rédvin | | skiva hirt brod,
D ladsbuffé | skiva sds, kokt potatis, med kokt dgg och tes salladsbuffé potatis, broccoli smorgdsmargarin
D hart brod smorgds- | salladsbuffé krim | kaviar, paron lask och salladsbuffé, Vitt vin
A margarin med mjolk Bakelse cider
G

Mjolk och sota kex

Te vetebréd mork
choklad

Te med socker,

| skiva hart bréd med
smorgasmargarin,
rokt skinka

paprika

Te

2 skivor hart brod,
smorgasmargarin,
rokt palaggskorv
paprika

Popcorn chips
ol

Saft
Blandat godis

Appelpaj med vanilj-
glass
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Meny 2. Med Nyckelhalsmarkta produkter

Onsdag Torsdag Fredag

Mandag Tisdag

smorgasmargarin,
rokt skinka,
paprika

smorgdsmargarin,
rokt palaggskorv,
paprika

F Havregrynsgrot Lattfil med musli Littyoghurt med Caffe latte (latt- Kaffe Kaffe Lattmjolk med miisli
R med ldttmjolk, sylt | och notter, | skiva misli och firska bar mjolk) 2 skivor mjukt 2 skivor mjukt 2 skivor mjukt brod
0] | skiva ragbrod mjukt bréd med 2 skivor mjukt bréd 2 skivor mjukt bréd | bréd med littmar- | bréd med littmar- | med ldttmargarin,
K med ldttmargarin, | littmargarin hardost | med littmargarin, med ldttmargarin, garin, skinka och garin, skinka och hardost 17 %
o hardost 17 % 17 %, juice firskost light te kokt &dgg hardost 17 % hardost 17 % Te med lattmjolk
S kaffe makerill i tomatsas banan
T

Frukt Frukt Frukt Frukt Frukt Frukt Frukt

Kaffe Te Chokladbit Kaffe Kaffe Kaffe Kaffe

Kaffe
L Kottfirsbiffar med | Littfil eller littyog- | Kottfirssds och full- Ugnsstekt kyckling- | Pannkakor med Kattbullar med Kokt korv med
U kokt raris, tomat- hurt med misli och | kornsspaghetti, filé med kokt full- sylt, cottage kokt potatis, brun- | bréd, senap och
N sas, salladsbuffé notter, 2 skivor ketchup, salladsbuffé, | kornsris och kall cheese, morots- sas, lingonsylt kokt | ketchup
C mjukt bréd med fetaostsas sallads- stavar banan blomkal och sal- fruktdryck/stilldrink
H lattmargarin buffé ladsbuffé
hardost 17 % och
firskost light

Juice med | skiva Kaffe med lattmjolk, | Te med fullkorns- Kaffe med sota kex | Juice med | skiva Chokladdryck med | Kaffe med lattmjolk

mjukt bréd med | skiva hért brod skorpor honung mjukt bréd smor- littmjolk, smakakor | vetebrod

leverpastej farskost light och notter gasmargarin

cottage cheese.

M Kottgryta med Vit fisk kokt med Gronsakssoppa Hamburgare med Ugnsstekt lax med | Pizza med pizza- Pastasallad med
I couscous och sal- | dgg- och persiljesds, | | skiva mjukt brod bréd, pommes frites | pesto och pressad | sallad, rédvin rostbiff, vindgrett,
D ladsbuffé kokt potatis, med kokt dgg och salladsbuffé potatis, broccoli | skiva hért brod
D | skiva hart brod, | salladsbuffé kram kaviar, paron lask och salladsbuffé, Vitt vin
A smorgasmargarin med mjolk Bakelse cider
G

Lattmjolk och séta | Te, vetebréod, moérk | Te med socker, Te Popcorn chips Saft Appelpaj med

kex choklad | skiva hart brod 2 skivor hart brod, | Ol Blandat godis vaniljglass

BYTA TILL NYCKELHALSMARKT — SA PAVERKAR DET NARINGSINTAGET




Bilaga 2.
Villkor for O

Gronsaker och potatis

Gronsaker, baljvixter, rotfrukter,
potatis — firska, djupfrysta,
konserverade i vatten

* hogst | g tillsatt socker/100 g

* hogst 0,2 g natrium/100 g

Frukt och bar

Frukt och bdr — firska, djupfrysta
* far inte ha genomgdtt nagon
bearbetning

Vegetabiliska produkter

Havre-, soja- och risdryck

*hogst 1,5 g fett/100 g

* hogst 33 % mittade fettsyror av
den totala fetthalten

* totalt hogst 5 g socker/100 g

* hogst 0,04 g natrium/100 g

Vegetabiliska alternativ till fermenterade
mjolkprodukter fér matlagning
*hogst 5 g fett/100 g
* hogst 33 % mittade fettsyror
av den totala fetthalten
* totalt hogst 5 g socker/100 g
*hogst 0,1 g natrium/100 g

Vegetabiliska alternativ till ost

*hogst |7 gfett/100 g

* hogst 20 % méittade fettsyror
av den totala fetthalten

* hogst 0,5 g natrium/100 g

Vegetabiliska alternativ till kott och fisk, t.ex. tofu
*hogst 10 g fett/100 g

* totalt hogst 5 g socker/100 g

* minst 95 % vegetabiliska ravaror

* utan panering
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Brod och spannmalsprodukter

Brod och brédmix
*hogst 7 g fett/100 g
* totalt hogst 5 g socker/100 g L 3
* hogst 0,5 g natrium/100 g

* minst 5 g kostfiber/100 g

* minst 25 % fullkorn rdknat pa torrsubstans

Hért brod och skorpor

*hogst 7 g fett/100 g

* totalt hdgst 5 g socker/100 g

* hogst 0,5 g natrium/100 g

* minst 6 g kostfiber/100 g

* minst 50 % fullkorn rdknat pa torrsubstans

Pasta och nudlar

* hogst 0,04 g natrium/ 100 g rdknat pa torrsubstans
* minst 6 g kostfiber/100 g

* minst 50 % fullkorn rdknat pa torrsubstans

Flingor och miissli

*hogst 7 g fett/100 g

* hogst 10 g tillsatt socker/100 g

* totalt hogst 13 g socker/100 g

* hogst 0,5 g natrium/100 g

* minst 6 g kostfiber/100 g

* minst 50 % fullkorn rdknat pa torrsubst.ans

Mjol, gryn, och krossad spannmdl
* minst 6 g kostfiber/100 g
* 100 % fullkorn

Grot

*hogst 5 g fett/100 g

* totalt hogst 5 g socker/100 g

* hogst 0,2 g natrium/100 g

* minst 6 g kostfiber/100 g

* minst 50 % fullkorn rdknat pa torrsubstans

Fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur — farska, djupfrysta
* far inte ha genomgdtt nagon
behandling

Fisk- och skaldjursprodukter

* hogst 10 g annat fett dn fiskfett/100 g
* totalt hogst 5 g socker/ 100 g

* minst 50 % fisk/skaldjur

* utan panering

Kott och chark

Kott — farskt, djupfryst P

«hogst 10 g fett/100 g « ‘

Koétt- och charkuteriprodukter
*hogst 10 g fett/100 g

* totalt hogst 5 g socker/ 100 g

* minst 50 % kott

* utan panering

Mejeriprodukter

Mjolk och fermenterade
mjolkprodukter
*hogst 0,7 g fett/100 g

Smaksatta, fermenterade
mjolkprodukter

*hogst 0,7 g fett/100 g

* totalt hogst 9 g socker/ 100 g

Mejeriprodukter, utom mijolk,
for matlagning

*hogst 5 g fett/ 100 g

* totalt hogst 5 g socker/ 100 g
*hogst 0,1 g natrium/100 g

Ost
*hogst |7 g fett/100 g
* hogst 0,5 g natrium/100 g

Farskost
*hogst 5 g fett/ 100 g
* hogst 0,35 g natrium/100 g

Fardigmat

Giller alla

* hogst 30 % av energin (E%)
far komma fran fett

* hogst 3 g tillsatt socker/100 g

kolhydratdel och gronsaksdel

ﬁ-ﬂ w.
"'"*i*-‘é

* ska vara en komplett rédtt med proteindel,

* minst 25 g grénsaker eller frukt/100 g

Smdrgasar
* hogst 0,4 g natrium/100 g

e minst 25 % fullkorn i bréoddelen raknat

pa torrsubstans
* minst 250 kcal/portion

Pizza, piroger och pajer
* hogst 0,5 g natrium/100 g

eminst 15 % fullkorn i bréoddelen raknat

pa torrsubstans
* minst 250 kcal/portion

Soppor
* hogst 0,4 g natrium/100 g

* minst |50 kcal/portion

Fardigratt

*» om fisk med mer dn 10 g fett/ 100 g ingar
kan upp till 40 E% fa komma fran fett; dock
far hogst 10 g vara annat fett dn fiskfett/portion

* hogst 0,4 g natrium/100 g
* 400-750 kcal/portion

Matfett och oljor

Matfett och matfettsblandningar

* hogst 41 g fett/100 g

* hogst 33 % mattade fettsyror
av den totala fetthalten

* hogst 0,5 g natrium/100 g

Olja och flytande margarin

* hogst 20 % mattade fettsyror
av den totala fetthalten

* hogst 0,5 g natrium/100 g

> 4
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