Olika livsmedel — samma kaloriinnehall

De hir bilderna visar livsmedel som alla ger cirka 250 kcal (1 MJ). Beroende pa vilka energikallor man
véljer kan man fa mer eller mindre naring. 70 gram smagodis ger till exempel inga vitaminer och mine-
raler, att jimféra med tre bananer som ger vitaminer, mineraler, fibrer och bidrar till mattnad.

Agg - Innehaller D-vitamin, folat, Jod, J4rn
selen och manga andra nédringsimnen.

Kidneybonor - portionen Innehaller
30 procent mer proteln och mer sn eves’
dubbelt sa mycket J4rn som kéttbullarna.

Lax -portionen ger nistan dubbla rekommenderade
dagliga Intaget av D-vitamin.

*4*** Knickebrdd - Bestar ofta
Y av 100 procent fullkorn.
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Fullkornspasta - Portlonen ger 75 procent av rekommenderad
mangd fullkorn for kvinnor och 60 procent for man.
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Livsmedelsverket — Halsosam helhet

Kélla: Livsmedelsverket Lank: Halsosam helhet



http://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/mat-och-naring/halsosam-helhet---ny-faktaskrift-fran-livsmedelsverket/

