Information som skall ges om livsmedel - Avsnitt 8, Naringsdeklaration

Avsnitt 8, Naringsdeklaration

| detta avsnitt av handboken far du ldra
dig:
» Vilken information ska finnas i
naringsdeklarationen?

» Varifran fas naringsinformationen?

Naringsdeklaration i fardigforpackade
livsmedel

En nadringsdeklaration ska ges om nastan alla
fardigforpackade livsmedel.

Naringsvardesinformationen ges per 100
gram eller 100 milliliter salt livsmedel.

Vid behov kan informationen ges om den
tillredda produkten, om man samtidigt ger
noggranna tillredningsanvisningar, till exempel
pulversoppor till vilka vatten tillsatts.

Om fardigférpackade livsmedel kan
informationen ges dven per portion eller
konsumtionsenhet, om portionsstorleken och
antalet anges.

Naringsdeklarationen ska ges som en helhet, i
samma synfalt och i ett tydligt format.

Bekanta dig med tabellen om energi
och ndringsamnen som ska anges i

naringsdeklarationen. Obligatoriska
naringsamnen anges med tecknet *.
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Energi* kJ/kcal
fett* g
varav

- mattat*

- enkelomattat fet

- fleromattat fett

0Q o0a 09 Oq

kolhydrater*
varav

- sockerarter*
- polyoler

- starkelse
kostfiber
protein*
salt*

0 0a 0a 09 0o 0Q

vitaminer och mineralamnen *1

*1ide enheter som anges i del A punkt 1 i bilaga
Xl till livsmedelsinformationsforordningen

Energiinnehall
Den energi som finns i ett livsmedel ska anges
i bade kilojoule (kJ) och kilokalorier (kcal).

Alla sddana naringsamnen som producerar
energi i livsmedlet ska rdknas med
energivardet. Energiproducerande
naringsamnen anges i bilaga XIV till
livsmedelsinformationsférordningen och i
féljande tabell.
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Energivardet som ett livsmedel innehaller
fas genom att berdkna det med hjalp av
omrakningsfaktorer som anges i tabellen.

Omrakningsfaktorer for energiinnehall (bilaga
X1V till livsmedelsinformationsférordningen):

kolhydrater
(utom polyoler)

17 kl/g — 4 kcal/g

10 kl/g — 2,4 kcal/g
17 kl/g — 4 kcal/g
fett 37 kJ/g — 9 kcal/g

25 kJ/g — 6 kcal/g
29 kJ/g — 7 kcal/g
13 kl/g — 3 kcal/g
8 kl/g — 2 kcal/g
0 kl/g — 0 kcal/g

polyoler

protein

salatrim
alkohol (etanol)
organiska syror
kostfiber

erytritol

Du lar dig mer om berdkning av energiinnehall
i Avsnitt 10, Exempel i denna handbok.

Salt

| salthalten medréknas bade salt som
forekommer naturligt i livsmedlet

och tillsatt salt.

Med salt avses saltekvivalenthalten som
berdknas med formeln:

salt = natrium x 2,5

Om “saltinnehallet beror uteslutande

pa naturligt forekommande natrium” i
livsmedlet, kan detta ndmnas i narheten av
naringsdeklarationen.

Sadana livsmedel ar till exempel mjolk, kott,
fisk och gronsaker, till vilka salt inte har
tillsatts.

Om salt eller ingredienser som innehaller salt,
som skinka, ost och oliver ddremot har tillsatts
i livsmedlet kan detta omnamnande inte
anvandas.

Vitaminer och mineralamnen
Mangden vitaminer och mineraldmnen
far anges i naringsdeklarationen om de
forekommer i en betydande mangd i
livsmedlet.

Betydande mangd:

m Fasta livsmedel (per 100 g) och
enportionsférpackningar: minst 15 % av
det dagliga referensintaget

m Drycker (per 100 ml): minst 7,5 % av det
dagliga referensintaget

Dagligt referensintag

Utover mangden vitaminer och mineralamnen
ska procentandelen av det dagliga
referensintaget anges.

Dagligt referensintag (bilaga XIlI till
livsmedelsinformationsférordningen).

Dagligt Dagligt
referens- = Mineral- @ referens-

Vitaminer intag amne intag

Vitamin A 300 Kalium 2000
(ng) (mg)

Vitamin D 5 Klorid 300
(1g) (mg)

Vitamin E 12 Kalcium 800
(mg) (mg)

Vitamin K 75 Fosfor 200
(ng) (mg)

Vitamin C 30 Magnesi- 375
(mg) um (mg)

Tiamin 11 Jarn 14

(mg) (mg)

Riboflavin 14 Zink 10
(mg) (mg)
Niacin 16 Koppar 1
(mg) (mg)

Vitamin B6 14 Mangan )
(mg) (mg)
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Dagligt Dagligt
referens- Mineral- = referens-
Vitaminer intag amne intag
Folsyra 200 Fluorid 35
(mg) (mg)
Vitamin Selen
2,5 55
B12 (ug) (1)
Biotin 50 Krom 40
(18) (1)
Pantoten- 60 Molybden 50
syra (mg) (ug)
Jod 150
(ng)

Till exempel berdknas 15% av det dagliga
referensintaget av vitamin A enligt féljande:
800 ugx15/100=120 pg

Mangden vitaminer och mineraldmnen ska
anges i den storlek som de férekommer pa
den sista forbrukningsdagen eller bast fore
-dagen.

Nedan ser du ett exempel pa en
naringsdeklaration for en produkt till vilken
vitaminer och mineralamnen har tillsatts:

Naringsinnehall 100 g
Energi 1450 kJ / 340 kcal
Fett 16¢g

- varav mattade fettsyror 73g
Kolhydrater 45¢g

- varav socker 23g
Protein 40¢g
Salt 1,1g
Vitamin C 40 mg (50 %)*

Kalcium 120 mg (15 %)*

*av dagligt referensintag
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Varifran fas
naringsvardesinformationen?
Naringsvardesinformation ar
genomsnittsvarden som grundar sig pa

m tillverkarens analys eller

m en berdkning baserad pa de kdnda eller
faktiska genomsnittsvardena for de
anvanda ingredienserna, eller

m en berdkning baserad pa allmént kanda
och godtagna uppgifter.

En bra informationskalla ar till exempel Fineli,
den nationella livsmedelsdatabasen som
uppratthalls av Institutet for halsa och valfard.
| databasen finns uppgifter

om den genomsnittliga
naringsamnessammansattningen i finlandska
livsmedel och livsmedel som anvands i
Finland.

Du lar dig mer om berdkning av
naringsvardesinformation i Avsnitt 10,
Exempel, i denna handbok.

Undantag och specialbestammelser
Naringsvardesinformation behoéver inte anges
om foljande fardigférpackade livsmedel.

1. Livsmedel som inte omfattas av kraven
géallande naringsdeklaration

— Kosttillskott (till exempel vitamin
D-tabletter)

— Naturligt mineralvatten och kallvatten

2. Livsmedel som ar undantagna fran
naringsdeklaration
(Livsmedelsinformationsférordningen,
Bilaga V)

— Obearbetade produkter som
endast bestar av en ingrediens eller
ingredienskategori, till exempel mjol
eller filérad farsk fisk

— Bearbetade produkter som endast har
foradlats genom mognadslagring och
som bestar av en enda ingrediens eller
ingredienskategori, till exempel surkal
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— Dricksvatten, inbegripet sadant som direkt till slutkonsumenter eller lokala
endast tillforts koldioxid och/eller detaljhandelsforetag.
aromer

P3 ett serveringsstdlle behover inte ges nagon

— Ortkryddor, kryddor eller blandningar ) ) - b
information om naringsvardet.

darav

= Salt och saltersattningar Markning av kraftigt saltade produkter

— Bordssotningsmedel Livsmedelsforpackningen ska markas med
"kraftigt saltat” eller “innehaller mycket
salt”, om dess salthalt dverstiger de granser
som anges i jord-och skogsbruksministeriets

— Hela kaffebonor, malda kaffebonor, te
och motsvarande ort- och fruktteer

— Attika och vindger och attik- och forordning 1010/2014.
vindgerersattning som framstallts
genom jasning Se granserna for kraftig saltade produkter i
— Aromer, livsmedelstillsatser, tabellen.
processhjalpmedel och
livsmedelsenzymer Salthalt
. Livsmedel (vikt-%) 6ver
— Gelatin
— Gelébildande produkter, andra an Ostar L4
— Jast Andra kottprodukter som
. anvands som palagg 2,2
— Tuggummi
— Livsmedel i férpackningar vilkas storsta Fiskprodukter 2,0
yta ar mindre an 25 cm? Matbréd 1,1
- L|vsmefjel, dven hz'mtverksmasagto Knickebrdd och surskorpor 14
framstallda, som tillverkare av sma
mangder varor levererar direkt till Frukostprodukter av spannmal 1,4
slutkonsumenter eller till lokala Fardigmat och maltidskompo-
detaljhandelsféretag som levererar nenter som &r fardiga att atas 1,2
direkt till slutkonsumenter Snacksprodukter
(med tillsatt salt) 1,4
Naringsvardessinformation om
ofdrpackade livsmedel Angivande av att produkten ar kraftigt saltad
Om ofdrpackade livsmedel ska pa Uppgiften om att produkten &r
detaljhandelsplatsen ges kraftigt saltad ska ges i ndrheten av

naringsdeklarationen. Om det inte finns nagon
naringsdeklaration ska informationen ges pa
forpackningspaskriften sa att den ar tydlig och
latt att se.

m fett- och salthalten i ostar, korvar och
uppskurna kottprodukter

m salthalten i matbrod.
Denna information behover dock inte

ges om livsmedel som en féretagare som
tillverkar sma produktméangder levererar
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Ofdrpackade livsmedel

Pa detaljhandelsplatsen ska informationen om
att ett livsmedel ar kraftigt saltat

ges konsumenten skriftligen.

Informationen behover inte ges nar det ar
fragan om en liten livsmedelsféretagares
produkter.

P3 ett serveringsstdlle behdver man inte ange
att livsmedlet ar kraftigt saltat.

Du hittar mer information i avsnitt 6.17 och 7 i
Handboken om livsmedelsinformation.

Du kan 6va det du lart dig i avsnitt 11,
Repetitionsuppgifter, i handboken.
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Sammanfattning

» Ange ndringsvardesinformationen
per 100 gram eller 100 milliliter salt
livsmedel.

» Naringsdeklarationskravet ar storre for
fardigforpackade livsmedel ar an for
ofoérpackade livsmedel.

» | salthalten inkluderas saval salt som
forekommer naturligt i livsmedlet och
tillsatt salt.

Kom ocksa ihag att vid behov ange om
produkten ar kraftigt saltad.

» Om du anger vitaminer eller
mineralamnen, ska du sakerstalla att
mangderna ar betydande.

» Naéringsvardesinformationen ar
genomsnitt och kan grunda sig pa en
analys eller berakningar.
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