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Kallor

Vikttabell
Matfett, feta siser
Ost
Mjélk, fil, yoghurt
Hart brod
Mjukt matbrdd, tunnbrod
Potatis och ritter
Rotfrukter och ritter
Gronsaker och ritter
Frukt och bir
Juice (fruktjuice)
Grot, villing
Flingor, miishi
Pannkaka, vafflor, crépes
Pizza, paj, pirog
Ris, risritter, gryn
Spaghetti, makaroner och ritter

. Baljvixter, torkade och ritter

Kott, figel och ritter
Agg och dggritter
Fisk, skaldjur och ritter
Blod- och mélvsmat
Korv och korvritter, sylta

Notter, fron, chips, popcorn m.m.

Bullar, skorpor, kex, kakor
Glass, parfait
Gridde, filsaser
Séta soppor, krimer, efterritter
Marmelad, sylt, mos
Saft, lask, isglass, sorbet
Sotsaker
Socker, sirap, honung
Alkoholhaltiga drycker
Mijdl, stirkelse
Drycker, €j energi
Kryddor, salt, vindger, dttika
Sés, sky
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Inledning

Under det senaste decenniet har olika hjdlpmedel utvecklats for att underlétta skattning
av mingden konsumerade livsmedel 1 kostundersékningar. Vanligtvis ror det sig om
bilder och bildserier pé olika portioner av livsmedel och matritter. | ménga kostunder-
sékningar anvinds standardiserade portionsstorlekar uttryckta 1 hushallsmatt (st, glas,
dl) for att skatta intagsméngder. I de fall uppgifter om portionsmingder saknas tvingas
man ofta gora skattningar och antaganden.

Denna upplaga av Vikttabell ersitter 1992 ars utgiva av Viktabeller fOr livsmedel och
matrdtter. Tabellen innehaller en sammanstillning av viktuppgifter for livsmedel och
matritter som finns i Livsmedelsverkets nédringsdatabas PC-Kost. Antalet livsmedel
har utékats och ticker nu huvuddelen av livsmedeln i PC-Kost. Viktangivelserna avser
hushéllsmétt, t.ex. per styck, glas m.m., per deciliter samt per portion.

Viktangivelserna i tabellen har delvis uppdaterats med mer aktuell information om
bl.a. styckevikter och portionsstorlekar. Syftet dr att tabellen skall vara ett praktiskt
hjdlpmedel vid kodning och viktsittning i samband med kostundersékningar,

Tabellens innehall

Indelningen av livsmedel 1 grupper foljer gruppindelningen 1 PC-kost. Inom varje
grupp &r livsmedlen ordnade i bokstavsordning. Alla siffror anger dtlig del, d.v.s.
rensnings- och tillagningsforiusterna vid beredning 4r borttagna. En del siffror kan
verka vil exakta, men de baseras pa berdkningar av bruttovikter. Dessa virden bor
anvindas som riktvirden.

I livsmedelsnamnet anges 1 vissa fall uppgifter om storlek och form, d.v.s. tjocklek (tj),
diameter (@), bredd (b) och/eller langd (1) pé vissa livsmedel som &r angivna i gram
per styck. Dessa uppgifter ges som stdd for uppskattningar.

I kolumnen “g/st”, finns uppgifter om vikt per styck, tesked (1 tsk=5 ml), matsked
(1 msk=15 ml), glas, kopp, tallrik m.m. Skall t.ex. I matsked tomatketchup registreras
finns uppgift om att en deciliter viger 120 g. I msk=15 ml, vilket ger 0,15*120 =18 g.

I kolumnen g/dl” aterfinns uppgifter om livsmedlets vikt ndr det 4r finfordelat, hackat,
skivat eller tdrnat och sedan uppmitt och vigt per deciliter. I minga fall skattas mat-
ritters méangd i volymmatt, t.ex. | dl rivna mor6tter eller 2 dl pytt 1 panna. Detta skall
inte uppfattas som densitet utan ar ett grovt volymmatt. For livsmedel, som gér att
beskriva med bredd-langd-tjocklek, kan densitetsuppgifter anvindas t.ex. for fiskblock
och helt kott. For fisk ar densiteten 1,0 g/ml och for kétt 1,1 g/ml.

Uppgifterna om portioner avser en s.k. standardportion. Med detta menas vanligen en
portion beriknad enligt ett recept fran en kokbok eller en faktiskt konsumerad portion
enligt data fran vidgda kostregistreringar av vuxna i Norden. De senare uppgifterna




avser medianportion enligt en nordisk sammanstéllning, Portionsstorlekar - Novdiska
standardportioner av mat och livsmedel. Portionsuppgifterna 4r endast avsedda att
anvindas i de fall diir man saknar en skattning av portionsméngd 1 en koststudie.
Portionsmingder av detta slag kan aldrig blir annat dn grovt skattade virden.

PC-Kost, Vikttabell och Kodlista

Livsmedelsverket sammanstiller och uppdaterar regelbundet en omfattande nérings-
databas, PC-Kost. I denna bas finns uppgifter om energi och néringsdmnen for
livsmedel och matritter. Varje livsmedel och matritt har en sirskild kod. Alla koder
finns listade i en separat kodlista. For att underlétta arbetet med viktséttning av en
kostregistrering anges i vikttabellen forutom viktsuppgifter dven den aktuella koden.
Koderna i dessa tabeller bygger pa databasen PC-Kost version 98/1.

I Vikttabellen dterfinns knappt 1 400 av de drygt 1 700 livsmedel och matritter som
finns i kodlistan. For vissa livsmedel saknas underlag for viktuppgifter medan andra
livsmedel fir representeras av s.k. “typlivsmedel”, t.ex. matfetter och matoljor, vissa
drycker m.fl. I Vikttabellen finns t.ex. uppgifter for "Blodpudding fett 13 % stekt”.
Onskas uppgifter for stekt blodpudding med 8 % fett anviinds samma viktsuppgift,
men koden finns i den separata kodlistan. Det finns vidare t.ex. pirog med kéttfars-
fylining och énskar man vegetarisk pirog eller pirog med fiskfyllning féar man s6ka

i kodlistan efter lamplig kod. Man bér alltsa arbeta parallellt med kodlistan och
vikttabellen.

Uppsala i mars 1999
Niringsenheten
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Beriknade eller skattade virden.
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