Retentionsfaktorer - anger forlust av naringsamnet under tillagning, 1 - ingen férandring, <1 - naringsforlust

Vitamin C Ref Tiamin Ref Riboflavin Ref Vitamin B 6 Ref Folat Ref Vitamin B12 Ref

Gronsaker o baljvaxter
Kalla ratter

Tillagning m varme

Kokning

Stekning
Ugnsstekning/bakning/grillning
Frukt o bar

Kalla ratter

Tillagning m varme

Kokning

Stekning
Ugnsstekning/bakning/grillning
Notter, fron

Kalla ratter

Tillagning m varme

Kokning

Stekning
Ugnsstekning/bakning/grillning
Potatis

Kalla ratter

Tillagning m varme

Kokning

Stekning
Ugnsstekning/bakning/grillning
Rotfrukter

Kalla ratter

Tillagning m varme

Kokning

Stekning
Ugnsstekning/bakning/grillning
Ost o mjélkprodukt

Kalla ratter

Tillagning m varme

Kokning

Stekning
Ugnsstekning/bakning/grillning

Kott, kottprodukter o indlvsmat

Kalla ratter

Tillagning m vdrme

Kokning

Stekning
Ugnsstekning/bakning/grillning
Fagel

Kalla ratter

Tillagning m varme

Kokning

Stekning
Ugnsstekning/bakning/grillning
Fisk o skaldjur

Kalla ratter

Tillagning m varme

Kokning

Stekning
Ugnsstekning/bakning/grilining
Agg

Kalla ratter

Tillagning m varme

Kokning

Stekning
Ugnsstekning/bakning/grillning
Bréd och spannmal

Kalla ratter

Tillagning m varme

Kokning

Stekning
Ugnsstekning/bakning/grillning
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Ref = referens NF=Norfoods 2000, NLG=Nutrient Losses and Gains in the Preparation of Foods, 1997, SLV=Livsmedelsverket
Retentionsfaktorn 1 innebdr att det antingen inte sker ndgon ndringsforlust (ex kalla rétter) alternativt att det inte finns béttre vérden tillgdngliga.
Tillagning med vdrme &r medelvérdet av de andra tillagningsmetoderna.



