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Hér har vi samlat detaljerad information om de olika funktionerna i
”Livsmedelsdatabasen - sok naringsinnehall”. | ”Livsmedelsdatabasen - sok
naringsinnehall” finns aven sma hjélprutor inlagda. Du ser dem om du for pilen
Over rutor och funktioner du vill veta mer om.

Visa naringsinnehall i ett enskilt livsmedel

Vet du vilket livsmedel du &r intresserad av &r det enklast att anvanda ”Sok via
fritext”. Fyll i sokordet och klicka pa ”Sok™. | resultatlistan som dyker upp klickar
du pa livsmedlet sa visas alla naringsvéarden. Du kan dven fa upp néringsvérdena
genom att kryssa i rutan framfor livsmedlet och darefter klicka pa ”Visa”.

Visa naringsinnehall i flera livsmedel

Vill du gora en mer generell sokning eller jamfora naringsinnehall mellan olika
livsmedel kan du antingen anvanda ”Sok via fritext” eller "Sok via
livsmedelsgrupper”. For en komplett lista 6ver livsmedelsgrupper, se bilaga 1.
Klicka i rutorna framfor de livsmedel du &r intresserad av och darefter ”Visa”.



Sok via vetenskapligt namn

| funktionen ”Sok via fritext” gar det bra att soka via vetenskapligt namn. Detta dr
baserat pa huvudingrediensen i livsmedlet. For fil blir det Bos taurus eftersom
huvudingrediensen i fil ar mjolk fran ko, Bos taurus.

GOr en egen lista med livsmedel

Vill du kombinera olika livsmedel som du inte far via samma sokning kan du gora
en egen lista. Klicka i boxarna pa livsmedlet och valj ”Légg till lista”. Upprepa
sokningarna tills du har alla livsmedel du vill ha i din lista. Valj ”Visa
naringsvarden” sa far du upp dina valda livsmedel. Vill du ta bort enstaka
livsmedel fran listan anvander du det roda minustecknet. Vill du gora en helt ny
lista klickar du pa ”Rensa lista”. Listan sparas inte nar du stanger ner webblasaren
men beroende pa installningarna pa din webblasare kan listan sparas en kortare
period.

Ladda ner naringsinnehall i hela livsmedelsdatabasen

Genom att klicka pa excelsymbolen uppe i det hogra hornet kan du ladda ner hela
livsmedelsdatabasen. Anvénd géarna uppgifter ur livsmedelsdatabasen men ange
alltid k&llan: Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas version XXXX-XX-XX. N&r
uppgifterna anvéands, far data inte forandras. Hittar du ndgot som verkar felaktigt i
livsmedelsdatabasen ber vi dig kontakta oss.

Skriva ut
For att skriva ut anvander du enklast skrivarsymbolen i det 6vre hogra hornet.

Spara néaringsinnehallet som fil

For att spara naringsinnehallet for ett eller flera utvalda livsmedel i en egen fil gor
du forst en egen lista (se rubrik ”Gar en egen lista med livsmedel”). Klicka pa
"Visa ndringsvarden” och darefter excelsymbolen i den bla rutan. Anvéander du
excelsymbolen i dversta hogra hérnet sparar du ner hela livsmedelsdatabasen till
excel.

Ny sokning
For att komma tillbaka till startsidan klickar du enklast pa Livsmedelsverkets
logotyp i dvre vanstra hornet.

Ga tillbaka

Vill du komma tillbaka till foregaende sida navigerar du enklast bakat i
webblasaren, alltsd pilen i 6vre vanstra hornet. Vill du komma tillbaka till
trafflistan klickar du istallet pa "Tillbaka till sokresultatet".



Visa naringsinnehallet per portion eller valfri vikt

Nar du 6ppnat ett eller flera livsmedel kan du i den bla rutan sjélv vélja hur du vill
visa néringsvardet. De alternativ som finns &r:

- Per 100 g.

- Per portion. For de livsmedel dér portion saknas anges naringsvardet per 100 g.
- Valfri vikt (g). Valj den vikt du vill ha och klicka pa "rakna om egen vikt” sa
visas naringsvardena beraknade utifran den vikten.

Innebér ea att naringsamnet saknas?

Da ett naringsamne inte finns i livsmedlet star det 0. Ea star for ej analyserat och
finns da det saknas varden. For till exempel K-vitamin, transfett, summerade
fettsyror och jod kan det ibland saknas varden.

Visa mer detaljer om livsmedlet

Nar du fatt upp néaringsvérdena for ett livsmedel kan du fa mer detaljer om
livsmedlet genom att klicka pa det understrukna livsmedelsnamnet.
Detaljformuléret som 6ppnas innehaller uppgifter om:

e Projekt — anger vilket projekt som livsmedlet ingar i. Aret anger
provtagningsar med undantaget projekt 1989 som aven innehaller dldre
livsmedel.

e Livsmedelsnummer — genereras automatiskt fran systemet och har ingen
betydelse.

e Vetenskapligt namn.

e Sokord — anger vilka ord som ger traff pa just detta livsmedel.

o Kilassificering enligt Langual — en europeisk standard for klassificering av
livsmedel. Bland annat anges om livsmedlet &r varmebehandlat.

e Livsmedelsgrupper enligt Livsmedelsverket — anger vilken
livsmedelsgrupp livsmedlet tillhdr. Ravaror ingdr i en livsmedelsgrupp
medan blandade livsmedel och matratter &r procentuellt uppdelade i flera
livsmedelsgrupper beroende av innehall. Exempelvis dppelpaj ingar i
grupperna &pple, margarin, vetemjol och socker.

Visa detaljer om berdknade livsmedel

For beraknade livsmedel finns information om ingredienser som ingar och
mangden av respektive ingrediens fore tillagning. Det visas &ven information om
viktforandring, yield factor pa engelska, under tillagning och forluster av féljande
vitaminer: vitamin A, vitamin C, tiamin, riboflavin, niacin, vitamin B6, folat och
vitamin B12.

Tillagning kan bade leda till viktokning, till exempel vid kokning av pasta, eller
viktforlust, till exempel vid stekning. Om faktorn &r under 1 sker en viktforlust.
Om faktorn ar 6ver 1 sker en viktékning.



Vitaminforlusterna ar berdknade utifran retentionsfaktorer och ar en kombination
av livsmedelsgrupp, tillagningsmetod och vitaminets stabilitet, for en lista Gver
retentionsfaktorer som anvénds, se bilaga 2. Om det saknas information om
naringsforluster anvands retentionsfaktor 1.

Visa detaljer om naringsvardet
Genom att klicka pa det naringsvarde du ar intresserad av kan du for cirka halften
av livsmedlen i databasen fa bakgrundsinformation om vardet.

Senast &ndrad — anger ndr naringsamnet senast &ndrades. Finns angivet for
alla naringsamnen och alla livsmedel. Eventuella andringar fran forra
versionen finns redovisade under ”Uppdateringar”. Uppdateringar nas
enklast genom att klicka pa fragetecknet i 6vre hogra hornet och darefter
folja lanken "Uppdateringar” i hogerspalten pa sidan som 6ppnas, se figur
1.

Vérdetyp — anger bakgrunden till vardet, till exempel om néringsvardet ar
baserat pa ett livsmedelsprov eller &r sammansatt av olika mérken, olika
sorter etc. Vanliga vardetyper i svenska livsmedelsdatabasen &r "Ett
analysvarde fran ett livsmedel”, "Ett analysvérde av sammansatt prov”,
"Basta val” som anvands for lanade varden, "Medelvarde” eller " Viktat
varde” som anvénds da flera analyser gjorts och vardet sedan beraknats
som medelvarde eller viktats. Da vérdet ar 0 anges vardetyperna ”Under
detektionsgransen”, ”Spar” eller ”Logisk nolla”.

Ursprung — anger om naringsvardet ar lanat eller analyserat, Vanliga
ursprung ar ”Analys SLV”,” Analys oberoende labb”,
”Produktinformation” och ”Livsmedelstabell”.

Publikation — anger referensen till naringsvardet. Kan till exempel vara ett
analysprotokoll, ett foretag eller en annan nationell livsmedelsdatabas.
Metodtyp — anger hur néringsvardet ar bestamt.

Framtagningsmetod — anger om ndringsvérdet &r analyserat, berdknat eller
overfort fran liknande livsmedel.

Referenstyp — anger i vilken form referensen till naringsvardet finns. Da
det finns analysprotokoll pa Livsmedelverket anges ”Rapport”. Andra
vanliga referenstyper ar ”Fil eller databas” och ”Folder” vilket innebér ett
analysprotokoll fran industrin.

Kommentar — hdr anges om naringsamnet exempelvis &r tillsatt for att
berika livsmedlet, sdsom vitamin D i lattmjolk, eller om naringsvardet ar
inlanat.



Bilaga 1. Livsmedelsgrupper

Gronsaker o baljvaxter

Algprodukter

Baljvéxter
Baljvaxter farska frysta kokta
Baljvéaxter groddade
Baljvéaxter inlagda marinerade
Baljvéxter kokta konserverade
Baljvéxter torkade

Gronsaker
Gronsaker farska
Gronsaker inlagda marinerade
Gronsaker frysta kokta konserverade
Gronsaker stekta wokad
Gronsaker torkade

Gronsaks- rotfrukts- baljvaxtratter och produkter

Gronsaksjuice rotfruktsjuice
Rotfrukter
Rotfrukter farska
Rotfrukter inlagda marinerade
Rotfrukter kokta konserverade
Rotfrukter stekta wokade
Rotfrukter torkade
Svamp
Svamp farsk
Svamp fryst kokt konserverad
Svamp m olja vindger éattika
Svamp stekt
Svamp torkad
Vegetabiliska produkter

Vegetabiliska produkter ex soja produkter

Quorn
Frukt o bar
Bar farska frysta
Frukt farsk fryst
Frukt o bar konserverade
Frukt o bar torkade
Fruktjuice mm
Juice must
Nektar

Ovriga fruktdrycker (Smothie m frukter)

Potatis
Potatis ra kokt bakad
Potatisprodukter o rétter



Brod o spannmal
Brdd
Hart brod
Hart brod uppfyller nyckelhal
Hart brod uppfyller inte nyckelhalet
Mjukt brod
Mijukt brod m fullkorn uppfyller nyckelhalet
Mijukt brod uppfyller nyckelhalet
Mijukt brod uppfyller inte nyckelhalet
Riskakor
Smorgaskex
Tacoskal
Bulgur couscous vete
Bulgur couscous vete tillagat
Bulgur couscous vete réatter
Bulgur couscous vete torr
Flingor
Flingor uppfyller nyckelhalet
Flingor uppfyller inte nyckelhalet
Mathavre
Mathavre tillagad
Mathavrerétter
Matrag
Matrag tillagat
Matragsratter
Mjol starkelse korn gryn
Havre mjol gryn korn
Korn mjdl gryn
Majs mjol gryn korn
Rag mjol gryn korn
Starkelse potatismjol
Vete mjol gryn korn
Ovrigt mjol gryn korn
Ris risnudlar
Ris mjol gryn
Ris risnudlar tillagade
Risratter
Pasta
Pasta tillagad
Pasta torr
Pastaratter
Valling
Vaélling drickfardig
Vaéllingpulver
Vallingpulver havre
Vallingpulver majs



Vallingpulver ovrigt
Grot
Pizza paj pirog fardig smorgas
Ovriga blandade gryn
Ovriga gryn blandade gryn tillagade
Ovriga blandade gryn ratter
Deg och graddade skal och bottnar

Ost 0 mjolkprodukter

Gradde creme fraiche
Gréadde o creme fraiche m mjolkfett
Gréadde o creme fraiche m veg. fett blandat fett
Gréddpulver

Mesvaror
Mesvaror get
Mesvaror dvriga

Mjolk fil yoghurt

Mijolk
Mjolk ko
Naturell mjolk
Naturell mjolk uppfyller nyckelhalet
Naturell mjolk uppfyller inte nyckelhalet
Smaksatt mjolk
Smaksatt mjolk uppfyller nyckelhalet
Smaksatt mjolk uppfyller inte nyckelhalet
Mjolkpulver
Farmjolk
Getmjolk
Human mj6lk

Fil yoghurt o syrade produkter
Naturell fil yoghurt
Naturell fil youghurt uppfyller nyckelhalet
Naturell fil youghurt uppfyller inte nyckelhalet
Smaksatt fil yoghurt
Smaksatt fil youghurt uppfyller nyckelhalet
Smaksatt fil youghurt uppfyller inte nyckelhalet
Ost
Hard ost m.m.
Hard ost m.m. uppfyller nyckelhalet
Hard ost m.m. uppfyller inte nyckelhalet
Smaltost
Smaltost uppfyller nyckelhalet
Smaltost uppfyller inte nyckelhalet
Dessertost
Dessertost uppfyller nyckelhalet
Dessertost uppfyller inte nyckelhalet



Férskost o kvarg
Farskost kvarg uppfyller nyckelhalet
Farskost kvarg uppfyller inte nyckelhal
Ost med vegetabilskt fett
Ost med vegetabiliskt fett uppfyller nyckelhal
Ost med vegetabilskt fett uppfyller inte nyckelhalet
Ostratter
Vegetabiliska produkter och mjélkersattning
Mjolk veg. prod. el mjélkerséttning

Fil o youghurt veg. prod. el mjolkersattning

Kott fisk skaldjur rom agg
Blodmat
Blod
Blodprodukter o ratter
Fisk o skaldjur
Fisk farsk fryst kokt
Fisk farsk fryst kokt mager <5% fett
Fisk farsk fryst tillagad fet > 5% fett
Fisk inlagd konserverad
Fisk stekt
Fisk stekt mager < 5% fett
Fisk stekt fet > 5% fett
Fisk o skaldjursprodukter o ratter
Rom, kaviar
Skaldjur blackfisk farsk fryst kokt
Skaldjur blackfisk konserverad
Fisk rokt
Fagel
Kyckling
Kalkon
Ovrig fagel
Fagel produkter o ratter
Indlver och organ
In&lvor o organ oblandade
In&lver organ produkter o rétter
Leverpastej paté mm
Korv
Korv fagel
Korv not gris lamm hést
Korv vilt ren
Korvratter
Kott kottprodukter o ratter
Kott farskt fryst tillagat
Far lamm farskt fryst tillagat



Get farsk fryst tillagad
Gris farsk fryst tillagad
Hjort farskt fryst tillagat
Hast farsk fryst tillagad
Not kalv farskt fryst tillagat
Ren farsk fryst tillagad
Radjur farsk fryst tillagad
Smavilt farskt fryst tillagat
Vildsvin farskt fryst tillagat
Alg farsk fryst tillagad
Kottprodukter kottratter
Sylta
Agg o aggratter
Agg kokt ratt
Agg stekt
Agg produkter o ratter

Fett o olja
Flytande matfettsblandning
Margarin el matfettsblandning fetthalt > = 70 % fett
Margarin el matfettsblandning fetthalt < 70% fett
Olja
Smor
Ovrigt fett (ister, talg, kokosfett)

Ovrigt
Ol vin sprit

Ol
Folkol
Mellandl starkol
Lattol svagdricka
Ol alkoholfri

Vin
Avalkoholiserat vin
Starkvin

Vin 10- 15% alkohol

Cider alkol&sk drink

Likor

Starksprit
Drycker sttade

Mj6lkdryck chokladdryck milkshake smothie m yoghurt
Lightdrycker u energi

Saft lask cider u alkohol

Sportdrycker energidrycker

Ovriga sotade drycker vattenchoklad
Godis snacks glass lask sylt o bakverk



Bullar kakor tartor mm
Mjuk kaka
Tarta, konditori, bakelse
Vetebrod, munkar
Séta kex, smakakor
Wienerbrdd
Skorpor
S6t deg, graddade sota pajskal, smet o glasyr
Ovriga bakverk
Chips popcorn o dyl
Efterratter
Glass
Mjolkbaserad glass
Isglass, sorbet
Ovrig glass
Notter fron
Naturgodis frukt o nétblandningar
Sotsaker choklad tuggummi
Choklad
Godis ej choklad
Godis som innehaller choklad
Frukt o nétgodisblandningar
Sockerfritt godis
Tuggummi
Sylt marmelad gelé &ppelmos o dyl
S6ta soppor kram o sas
Sota soppor kram o sas pulvret
Sota soppor kram o sas tillagad
Kost- 0 naringspreparat
Smak o bak
Buljong
Buljong koncentrerad
Buljong tillagad
Gelatin agar agar
Jast bakpulver
Kakaoprodukter
Kakaopulver
Oboy pulver
Kryddor
Salt
Socker sirap honung
Sotningsmedel
Attika vinager
Kaffe te med mjolk
Drycker utan energi
Kaffe
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Te
Vatten mineralvatten
Soppa sas matig sallad
Soppa mat
Soppa mat tillagad
Soppa mat tillagad pa pulver
Soppa mat tillagad ej pulver
Soppa mat pulvret
Saser
Pulvret till sas o dressing
Sas dressing majonnas
Sas dressing majonnas pa pulver
Sas dressing majonnas ej pa pulver
Senap ketchup HP sas soja "smaksattare"
Sallad blandad mat
Majonnassallad réror
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Bilaga 2. Retentionsfaktorer

rsAmnet under dilagning, 1 -

Gronsaker o balvExer
¥ala ritier 076 NF 1 BV 1 &LV 1 gV 1 = i =N
Tikagning mvame 045 NF OF NF O0BE  NF 06 NF D7 MLG 085 MG
KosTing 045 NF 07 NF DBEE | NF 06 NF 07 MG 08 MLG
Siniqing 045 MNF 07 NF DEE  NF 06 NF 07 MLG 085 MG
Upesiakningbeémingigrilning 045 NF 07 MWF 055 NF 0,6 NF 075 MLG 085 MG
Frukt o bér
Kalla rater 076 NF 1 5LV 1 SLV 1 SV 1 8V 1 sV
Tilagning m vame 05 NF 0F6 NF  DBE  MF 0,6 NF 07 MG 0B MG
Koéqing 05 NF 0F6 MNF  DBE  MF 06 NF 07 MG 08 MLG
Sinkqing 05 NF 0F6 NF 0B85  MF 0,6 NF D7 MLG 085 MG
Upssiskningbeningorilining 065 2 NF OF6 NF 065 NF 0,6 NF 075 MG 085 MG
[
Kalla ritier 1 8L 1 BV 1 aLV 1 gV 1 BV i aLV
Tikagning m vame 1 L 1 BV 1 SLV 1 SV 1 BV 1 SLV
KoéTing 1 8L 1 BV 1 SLV 1 8V 1 5LV i SLV
Siniqing 1 L 1 BV 1 ELV 1 gV 1 BV i 8LV
Upnesiakningbeimingigrilning. 1 8L 1 BV 1 aLV 1 gV 1 BV i aLV
Kalla rater 076 NF 1 5LV 1 SLV 1 BV 1 8 i sV
Tilagning m vime 0F NF OF6 NF OF @ MF 06 NF 07 MG 085 MG
Koéqing 06 NF 0F6E NF 0OF @ MF 06 NF 07 MG 08 MLG
Sigkring 06 NF 0F6 NF  OF  MF 06 NF D7 MLG 085 MG
Upnssiskningbelningigrilning 06 2 NF OFE NF 07 N 06 NF 075 MLG 085 MG
¥alla ritier 076 NF 1 BV 1 aLV 1 sV 1 =Y i =1
Tikagning mvame 045 NF OF NF 0B NF 06 NF D7 MLG 085 MG
KosTing 045 NF 07 NF DBEE | NF 06 NF 07 MG 08 MLG
Siniqing 045 MNF 07 NF DEE  NF 06 NF 07 MLG 085 MG
Upesiakningbeéminggrilning 045 2 NF 0F MWF DEE  NF 06 NF 075 MLG 085 MG
Ost 0 mikprodukt
Kalla rater 076 NF 1 5LV 1 SLV 1 BV 1 8V i sV
Tilagning m vame 05 NF 1 BV 08  MF 08 NF 07 MG 085 MG
Knéqing 05 NF 1 BV 08  MF 08 NF 07 MG 08 MLG
Sinkqing 05 NF 1 SBIV 08  MF 0,9 NF D7 MLG 085 MG
Upssiskningbeninggriining 065 2NF 1 SIV 08  NF [T NF 075 MG  0B5 MG
Kiit, KDbtproduie r o Ingk smat
¥alla ritier 08 NF 1 BV 1 aLV 1 sV 1 =Y i =1
Tikagning m vame 08 NF DOF NF OB  MF 07 NF 075 MLG 075 MG
KoéTing 08 NF OF NF OF @ NF 05 NF 07 MG 0B NG
Sinkring 08 NF OF NF OB  MF 0g NF 075 MLG 08 MLG
Upesiakningbeémingigrilning 0,8 2 NF 0F MWF 08 N 0g NF 085 MLG 08 MLG
Fagel
Kalla ratier 08 NF 1 BV 1 SLV 1 BV 1 8 i sV
Tilagning m vime 08 NF OF MNF OB  MF o7 NF 075 MLG 075 MG
Kobquing 08 NF DF NF OB MF 05 NF D7 MLG 0B MG
Sissing 08 NF DOF NF OB NF 08 NF 075 MLG 08 MLG
Upestekningbeémingorilining 08 NF 07 NF OB NF 0g NF 085 MG 08 MLG
Fisk o skaldjur
¥alla ratier 08 NF 1 BV 1 SLV 1 SV 1 =LY 1 =1
Tiksgning m vame 08 NF 08 NF OB NF 05 NF D7 MG 085 MG
KoéTing 08 NF D8 NF 08 NF 085 NF D07 MG 08 MLG
Sinkqing 08 NF 08 NF OB  MF 0g NF 07 MLG 085 MG
Upestskningbeininggnining 08 2 2NF 02 2 MNF 08  NF 08 NF 075 MLG 085 MG
Agg
Kala rater 1 8L 1 BV 1 SLV 1 BV 1 8V i sV
Tilagning m vame 1 EL 08E MNF 08  NF 0g NF 07 MG 0B MG
Koéqing 1 SL 086 MWF D36  NF 08 NF 07 MG 08 MLG
Sinkqing 1 SL 086 MNF 08 N ng NF D7 MLG 085 MG
Upnssiskningbaninggrining 1 SL 086 NF OB  NF ng NF 075 MG  0B5 MG
Brid och spannmal
Kalla ritier 1 8L 1 =V 1 aLV 1 gV 1 = i =1
Tikagning mvame 1 SL DB NF 085 MNF 085 NF D07 MG 0B85 MG
KoéTing ] SL 0BE NF 08 | NF 06 NF 07 MG 08 MNLG
Sinkqing 1 L 0B MNF 085 r-.|: 0,6 NF 07 MG 085 MG
rilini 1 SL 08 MNE__ D95 075 NFE_0F5 MLG 085 MG

Lgnestskningbasming gnining

Haf = mmmmm-d&nmmdm 1557, SLVelivsmadelsverkef
Aefentionsfaktorn 1 innehir it det antinge:r intes ke ndgon ndringsi ot (e kol rater) afscmtit ot datints fons hatre varden diganglign
Tilagring med virms & madsk-drdai av de andra flagengsmefoderna.
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