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Fardigmat

En lagom lunch eller middag ska ge ca 500 kcal. Fardigmat kan vara en bra maltid
om man valjer noggrant:

Las alltid naringsvardesdeklarationen.

Valj ratter som ligger pa ca 500 kcal.

Nyckelhalsmarkningen kan vara vagledande, se regler for markning pa nasta sida.
Komplettera med extra gronsaker. Det gar latt att fylla pa portionsformen med extra
frysta gronsaker och varma samtidigt i mikrovagsungen.

Tag en frukt till efterratt om du inte blir matt.

e Fardiga soppor bor alltid kompletteras med en smorgas, extra gronsaker samt en frukt.

Vanligtvis star naringsvardet per portion. Om det inte gor det utan naringsvardet bara ar
angivet per 100g, berdknas naringsvardet sa har:

Naringsvarde per 100g fryst vara:

kJ 500
Kcal 120
Protein 79
Fett 49

Kolhydrat 149

Vikt 390 g
100g innehaller 120 kcal. Energivardet per portion 390g = 3,9 x 120 = 460 kcal
100g innehaller 4g fett. Fettinnehallet per portion 390g = 3,9 x 4 = 15 g fett

Fardiga sallader:
Fardiga sallader saknar ofta naringsvardesdeklaration. Det ar svart

att exakt veta hur mycket kalorier och fett de innehaller. m
e Valj garna sallad med magert kott som rostbiff, skinka eller \\[\/\“ @_ﬂﬂﬁg,/z
kalkon. \r&qﬁ}
e Tag inte brod om salladen innehaller pasta, ris eller

COUSCOUS. <M\
y

e Pasta, - ris och couscoussallader innehaller ofta mycket
kolhydrater. Lagg upp salladen pa en tallrik sa ar det lattare
att se om portionen ar lagom. Lamna kvar en del av
pastan/riset/couscousen i skalen.

e Tag inte dressing (det finns ofta olja i salladen redan.)

e Viljinte sallader som innehaller mycket ost.

For mer information om naringsvardet pa olika sallader som séljs pa Mc Donalds, Max, Burger
King och Sandys titta pa deras hemsidor.
www.mcdonalds.se, www.max.se, www.burgerking.se och www.sandys.se.



http://www.mcdonalds.se/
http://www.max.se/
http://www.burgerking.se/
http://www.sandys.se/
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Nyckelhalsmarkning for fardigmat:

For nyckelhdlsmarkta fardigratter galler foljande regler:

400 - 750 kcal / portion.

Hogst 30 % av energivardet far komma fran fett (dvs. max 13 - 25 g/ portion)

Minst (80g) 25 g/100 g rotfrukter, baljvaxter och andra gronsaker och/eller frukt och bar
(exkl. potatis) ska inga.

Salt- och sockerhalterna ar begrénsade.

For nyckelhdlsmarkta fardiga soppor (fardiga produkter och produkter tillredda enligt
tillverkarens anvisningar) géaller féljande regler:

150 kcal / portion

Hogst 30 % av energivardet far komma fran fett (dvs. max 6,5 -12,5 g / portion)
Minst 25 g rotfrukter, baljvaxter och andra grénsaker och/eller frukt och bar per 100 g
fardig produkt.

Salt- och sockerhalterna ar begrénsade.

For nyckelhdlsmarkta pajer, smorgasar, piroger, pizzor och liknande produkter baserade
pa spannmal galler foéljande regler:

Hogst 30 % av energivardet far komma fran fett

Minst 250 kcal (1050 kJ) per portion

Minst 25 g rotfrukter, baljvaxter och andra grénsaker och/eller frukt och bér per 100 g
produkt.

Spannmalsdelen ska innehalla minst 25 % fullkorn.

Hogst 30 % av energivardet far komma fran fett

Salt- och sockerhalterna ar begrénsade.




