Ad lesa innihaldslysingar
Hvad er gott ad hafa i huga?

/ Heilbrigdisstofnun
Nor&urlands

Innihaldslysing segir til um samsetningu vérunnar. i innihalds-
lysingu parf ad tilgreina 6ll hraefni, aukaefni og dnnur efni sem
eru notud til ad bua matvéruna til. Efnin purfa ad vera i r6d eftir
minnkandi magni eins og pau eru notud vid framleidslu vérunnar.

Innihaldslysing

- hvad er i mathum?
Ollinnihaldsefni eru talin
upp i rod eftir magni svo
pad sem er mest af, er
nefnt fyrst i innihalds-
lysingunni.

Daemi: Sykur snemma i
rodinni = mikid af sykri i
vorunni.

Naeringarupplysingar

- Oftast gefid upp i 100 g,
100 ml. eda skammti

+ Orka (kcal eda kj)
- Fita » par af mettud fita

- Kolvetni » par af vidbasttur

sykur eda par af sykur-
tegundir

- Trefjar
 Protein
- Salt

Af hverju ad lesa

innihaldslysingar?

- Hjalpa til vid ad velja
heilsusamlegri kostinn.

- Hjalpar folki ad fordast
ofnaemisvalda.

- Hjalpar folki ad vera
medvitadra um faeduval.

Ofnaemisvaldar

Algeng efni sem geta valdid
ofnaemi og eru oft feitletrud,
Skaletrud eda undirstrikud i
innihaldslysingum.

Heilsufullyrdingar - hvad parf ad varast?

Heilsufullyrdingar eru setningar sem sjast a umbudum
matveaela sem segja eda gefa i skyn ad matvaran hafi

Jjakvaed ahrif a heilsu.

pessar fullyrdingar pyda ekki endilega ad varan se holl
eda heilsusamleg og inniheldur hun oft mikid magn af
sykri, mettadri fitu, salti 0.fl. sem er ceskilegt ad neyta i

hof.

pess vegna er mikilvaert ad skoda innihaldslysingu
vorunnar pratt fyrir heilsufullyrdinguna a vorunni.

Daemi um heilsufullyrdingar
,Gott fyrir hjarta*
,Styrkir oneemiskerfid”
.Minnkar preytu og slen”



/ Heilbrig&isstofnun
Nordurlands

Daemi um innihaldslysingu:
Lifskornabraud rugur og hveiti

Her ma sja 6ll
innihaldsefni
vorunnar i rod

eftir magni

Innihaldsefni: (

Vatn, heilkorna RUGUR 20%, heilkorna HEILHVEITI 17%, HVEITI,
HVEITIGLUTEN, RUGMJOL, purrkad surdeig (RUGUR, surdeigsgerlar),
HVEITIKURL, ger, maltextrakt (BYGG), repjuolia, jodbaett salt, pykkingarefni
(E415), syrustillir (E262), yruefni (E471, E472e), mjolmedhondlunarefni (E300).

Framleitt & sveedi par sem unnid er med sesemfrae, egg, mjélk og ldpinu.

59% af purrefnum og 37% af heildarpyngd brauds er heilkorn

Einnig
ma sja
E-efnin
Moégulegir i vérunni
ofnaemisvaldar
feitletradir i
innihalds-
lysingunni
Nettopyngd: 450 g
Neeringargildii 100 g:
Orka 931 kj Kolvetni: 34 g
223 kkal og paraf
Hér sést Fita 289 sykurtegundir
naeringargildi -par af mettud fita 059 129
/100 g: Kolvetni 344
Orka = 223 -par af sykurtegundir 12g
hitaeiningar Trefjar 6,0
Prétein 12 g N
Salt 1,19 Trefjar: 6 g
= hatt i trefjlum
midad vid

kolvetnamagn



