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SAMMANFATTNING

I januari 2013 genomfordes en webbenkét dar 1 017 personer i Novus Sverigepanel fick ta
stallning till Konsumentforeningen Stockholms (KfS) 25 pastaenden om mat.
Svarsalternativen var Sant och Falskt. Resultatet visar att det finns flera missuppfattningar

som vi kan bringa klarhet kring i den har rapporten.

Undersokningen syftar inte enbart till att ta reda pa vilka myter som ar mer eller mindre
etablerade bland svenska folket, utan ocksa till att lyfta fram fakta kring fragor om mat som
ofta &r omgardade av villfarelser. Tillaggas ska ocksa att det inte alltid gar att svara sant eller
falskt pa alla pastaenden. Sanningen ligger kanske lite mittemellan ibland, men vi valkomnar

en diskussion i dessa fall.

KfS gjorde en liknande undersdkning 2010. Rapporten ”Maten vi dter — nya och gamla myter

om maten” finns att ladda ned pa var webbplats. www.konsumentforeningenstockholm.se

Nedan redovisas sju av 25 fragor.

Atta av tio tror att djupfrysta enportionsratter innehaller mycket tillsatser
Svenskens uppfattning om mangden tillsatser i den har typen av mat ar fel. Tillverkarna har
tagit bort sa gott som alla tillsatser i enportionsratterna efter den livliga debatt som forts de

senaste aren.

Sju av tio tror att en odlad lax kraver mer mat an en vild lax
Det rader en allman uppfattning om att en odlad lax skulle ata mer mat &n en lax som lever

vilt. Det &r inte sant. En vild lax ror sig mer och kraver darfér mer mat.

Nastan alla vet att vi ater for mycket salt
Att ata for mycket salt ar ohdlsosamt och 6kar risken for hogt blodtryck som i sin tur 6kar
risken for hjartinfarkt och stroke. Det vet de flesta svenskar. Hela 95 procent anser att vi ter

for mycket salt. Rekommenderad méngd salt ar runt fem gram och idag far vi i oss det dubbla.



Endast en tredjedel kanner till att barn inte bor ata stromming
Fisk &r nyttigt och barn ska &ta fisk, men faktum ar att barn och &ven kvinnor i barnafédande

alder ska undvika att ata stromming pa grund av de hoga dioxinhalterna i strommingen.

Tre fjardedelar tror att vi ater 85 kilo kott per person och ar.

Det ar en missuppfattning att vi svenskar ater 85 kilo kott per person och ar. Slaktvikten
uppgar till 85 kilo, men nar man raknar bort ben och puts som inte finns pa kottet vi kdper och
den vikt som gar bort vid tillagning blir det bara 32 kilo kvar.

Drygt atta av tio tror inte att ketchup innehaller fler antioxidanter an farska
tomater.

Att ketchup skulle innehalla fler nyttiga antioxidanter an farska tomater, ar det fa som tror.
Faktum &r att lykopen, som &r en antioxidant i tomater, frigdrs nar tomaterna hettas upp och

blir da mer tillgangliga for oss att ta upp.

Fyra av tio kanner till att man far mer huvudvark av mork alkohol.
Det &r ingen myt att fargad alkohol som cognac och whisky, genererar mer huvudvark an ljus
alkohol. Den fargade alkoholen innehaller flera hundra olika &mnen som bildar biprodukter

som kan ge allergiska reaktioner och locka fram huvudvérken.
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1 INLEDNING

1.1 Bakgrund

Intresset for mat har aldrig varit sa stort som nu. Vi pratar om mat med varandra och vi laser
om det i vara medier som dagligen tipsar, varnar, inspirerar och larmar om olika livsmedel
och dieter. Intresset for mat och mangden inblandande aktorer &r bra grogrund for
mytbildning. Myter sprids pa manga satt, ibland via media, men ocksa forstas via de klassiska
forvrangningar som ofta uppstar nar en person ska aterge en historia for en annan. Nagot som
forsvarar det hela ar att det som ar en myt for en person inte behover vara det for en annan.

Ibland finns det belagg for att en forestallning ar bade sann och falsk.

1.2 Syfte
Syftet med enkéten ar att lyfta fram fakta kring uppmarksammade fragor om mat som ofta &r

omgérdade av missuppfattningar.

1.3 Tillvagagangssatt

1.3.1 Metod

Undersokningen &r genomford med online-intervjuer som metod. Undersdkningen
genomfordes under perioden 31 januari - 6 februari 2013 via marknadsundersokningsforetaget
Novus Sverigepanel. Internetpanelen bestar av 35 000 forrekryterade personer som vill delta i
undersokningar fran Novus, en sa kallad accesspanel. Undersokningen &r genomford bland ett
riksrepresentativt urval i avseende pa alder (18-79 ar), kén och region. En inbjudan har
skickats ut via e-mejl till personer som uppfyller beskrivningen. Totalt har 1 017 personer
besvarat enkéaten.

Pastaende nummer 12 ar stélld under en annan faltperiod, 14-19 mars 2013. Urvalet &r

riksrepresentativt och 1023 personer har besvarat pastaendet.

1.3.2 Val av fragor till enkaten

De 25 fragor om mat som enkéaten bygger pa har valts ut mot bakgrund av var erfarenhet som
konsumentorganisation. Vi vet att dessa fragor ofta diskuteras.



Fragorna ar formulerade som pastaenden som respondenterna har tagit stéllning till. De
svarsalternativ som finns ar Sant eller Falskt. Vi valde att inte ha med nagot alternativ for Vet
ej eller Kan ej. Vi ar medvetna om att detta kan ha tvingat respondenterna att besvara fragor

de inte kunde. Det &r viktigt att tanka pa att svaren ibland darfor kan vara gissningar.

Faktorer som kan ha forsvarat for respondenterna ar att vi i fragorna ibland anvénde ord som
"vanligt”, "ofta”, "nyttigt” och "mycket”. Det ar generella ord som kan vara svara att forhalla
sig till nar de inte ar definierade. Ytterligare aspekter som kan ha gjort det svart for
respondenterna att ta stallning &r att nagra av fragorna ar av sadan art att bade Sant och Falskt

kan vara ratt svar.

For att ytterligare forsakra oss om att var bedémning av vad som &r sant eller falskt stammer
har vi i vissa fall latit experter faktagranska svaren. | andra fall verifierar vi var bedémning

med skriftliga kéllor.

1.4 Seminarium "Hett om mat”

Den 8 april 2013 anordnade Konsumentféreningen Stockholm ett seminarium med titeln
”Hett om mat”. Seminariet tog bland annat upp myter om mat i relation till halsa och miljo.

Ovrig dokumentation fran seminariet finns pa www.konsumentforeningenstockholm.se.



2 SVENSKA FOLKET OM NYA MYTER OM MATEN

2.1 KfS pastaende: En vild lax kraver mer mat an en odlad lax

B SANT m FALSKT

Diagram 1: Pastdendet &r sant. Bland svenska folket svarade 26 procent sant och 74 procent falskt.
Storst kunskap om detta hade de i ldern 30-49 ar, bland dem svarade 30 procent sant.

Den vilda laxen simmar langre strackor och gér av med mera energi jamfért med den odlade
laxen. Uttryckt i kilo foder sa ater den vilda laxen mest. Cirka 50 procent av proteinet i dagens
laxfoder kommer fran vaxtvarlden, och da fram for allt soja. Om man bara raknar rent protein

sa ater odlad lax mindre andel marint protein saval som total mangd protein per kilo tillvéxt.

Klimatméssigt kan det nog vara smartare att 4ta vild lax, med tanke pa den energi det gar at
vid tillverkning av foder till den odlade laxen.! Tankvért &r att den vilda laxen dock inte pé&

langa vagar skulle racka till med den konsumtion av lax som vi har idag.

! Anders Kiessling, Professor, Sveriges Lantbruksuniversitet, Institutionen for vilt, fisk och miljo.



2.2 KfS pastaende: Hushallen slanger mer mat an restauranger,

industri och butiker gor tillsammans

m SANT  m FALSKT

Diagram 2: Pastdendet &r sant. 64 procent svarade sant och 36 procent falskt.

Att hushallen star for den storsta delen slangd mat ar sant. Uppskattningsvis slangs 1 miljon
ton matavfall i Sverige varje ar. Hushallen star for 67 procent av matavfallet,
livsmedelsindustrin 17 procent, restauranger 10 procent, livsmedelsbutiker 4 procent och

skolkdken 3 procent.

Ungefar 35 procent av de livsmedel som sléangs beréknas vara onddigt matavfall, det vill séga
att maten hade kunnat atas upp om den forvarats pa ratt satt. Resterande &r skal, ben,
kaffesump etcetera. Hela 25 kilo slangd mat per person och ar, ar sadant som klassificeras
som onddigt matavfall och det & mer &n restauranger, industri och butiker sammantaget
slanger.? Mycket av den mat som slangs gar till rétning och blir till biogas eller annan energi.
Det ar bra att matavfallet kommer till anvandning, men vi maste tanka pa att vid

biogastillverkning endast far ut en tiondel av den energi som gatt at for att fa maten pa bordet.

2 S.M.E.D — Matavfall 2010, fran jord till bord. http://www.smed.se/wp-content/uploads/2011/12/Matavfall-
2010-fr%C3%A5n-jord-till-bord.pdf




Den framsta orsaken till att vi slanger mat 4r utganget bast fore-datum.®> Manga vet inte
skillnad pa de tva olika datummarkningarna som finns. Bast fore-datum &r en
rekommendation och betyder att producenten garanterar att varan ska halla god kvalitet minst

till detta datum. Ofta haller varan betydligt langre om vi forvarar den ratt.

Den andra markningen heter sista forbrukningsdag” och anvands pa mer kansliga livsmedel
som farsk fisk, kottfars etcetera. Dessa produkter ska du inte konsumera raa eller obehandlade
efter utganget sista forbrukningsdatum, eftersom det kan vara ohalsosamt. Hettar du daremot
upp kottet eller fisken till minst +70 grader sa dor eventuella bakterier och produkten blir da

saker att ata. Var dock noggrann med att hela livsmedlet hettas upp till minst +70 grader.*

Skilj alltsa pa dessa markningar. Har produktens bast fore-datum passerats sa titta, lukta och
smaka pa den for att se om den ar dalig istallet for att lata den ga i soporna direkt. Har du +5
grader i kylen haller till exempel mjélken god kvalitet minst en vecka efter bést fore-dagen.

Fler tips hittar du pa www.slangintematen.se

® Konsumentféreningen Stockholm, 2009. Rapport frén en slaskhink.
* Marie-Louise Danielsson-Tham, Professor i Livsmedelshygien, Orebro Universitet.



2.3 KfS pastaende: Svenskarna ater 85 kilo k6tt per person och ar

mSANT  mFALSKT

Diagram 3: Pastdendet ar falskt. Bland svenska folket svarade 26 procent falskt och 74 procent sant.

Jordbruksverket redovisar i sin rapport "Hallbar kéttkonsumtion™ att totalkonsumtionen av
kott ar 85 kilo per person och &r i Sverige.® Totalkonsumtionen &r detsamma som slaktvikten,
som inkluderar dven ben och annat som putsas bort innan vi ater det. Direktkonsumtionen,
som ar lika med den mangd kott som vi koper i butiken uppgar till 49 kilo per person och ar.

Slutligen har vi siffran for sjalva intaget av kott och da far vi summan 46 kilo per person och
ar. De tre kilona som skiljer fran de 49 kilo som vi koper i butik ar sadant som vi har putsat
bort pa kottet innan vi tillagar det. Néar vi tillagar kottet sa tappar det cirka 30 procent i vikt
vilket gor att den verkliga konsumtionen ar 32 kilo per person och ar. Konsumtionen av rott
kétt och chark; nét, gris och lamm, &r cirka 25 kilo per person och &r.°

Den svenska kottkonsumtionen har 6kat med 33 procent under perioden 1980-2010. World
Cancer Research Fund International (WCRF) rekommenderar att vi inte ska dta mer an 500

> Jordbruksverket, ”Hallbar kottkonsumtion”
http://www.jordbruksverket.se/download/18.5df17f1c13c13e5bc4f800039403/En+h%C3%A51Ibar+k%C3%B6tt
konsumtion.pdf

® Jordbruksverket, "Hallbar kottkonsumtion”
http://www.jordbruksverket.se/download/18.5df17f1c13c13e5bc4f800039403/En+h%C3%A51Ibar+k%C3%B6tt

konsumtion.pdf




gram rétt kott per person och vecka, for att undvika 6kad risk for bland annat koloncancer.’
Den genomsnittliga konsumtionen av rott kott och chark i Sverige &r idag cirka 485 gram per
person och vecka. Eftersom matningarna ar genomsnittliga finns det svenskar som

konsumerar bade mer och mindre rétt kétt an de rekommenderade 500 grammen.

" World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Food, nutrition and the prevention of
cancer: A Global perspective. Second expert report. Washington, DC: American Institute for Cancer Research;
2007.
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2.4 KfS pastaende: Att dricka kaffe pa maten forsamrar jarnupptaget

B SANT B FALSKT

Diagram 4: Pastdendet ar sant. 49 procent svarade sant och 51 procent falskt.

Kaffe forsamrar inte naringsupptaget generellt. Jarnupptaget kan dock bli samre pa grund av
kaffets innehall av polyfenoler. Polyfenoler &r antioxidanter och ar valdigt nyttiga i sig, men
de har en formaga att binda till sig jarn vilket hindrar kroppen att ta upp jarnet. Men det ar
inte ett battre alternativ att ta en kopp te om du inte vill stdra jarnupptaget, eftersom te

inneh&ller &nnu mer polyfenoler an kaffe.®

Kaffe bidrar bland annat med nyttigheter som antioxidanter, som skyddar vara celler fran
nedbrytning av fria radikaler och ger ocksa ett visst tillskott av B-vitamin i form av niacin. C-
vitaminet stimulerar upptaget av jarn, sa det kan vara en bra idé att dricka ett glas apelsinjuice
eller ata en apelsin samtidigt med kaffet och fullkornssmorgasen med leverpastej om du

behover jarnet extra mycket.’

® Livsmedelsverket, http://www.slv.se/sv/Fragor--svar/Fragor-och-svar/Mat-och-naring/Vilka-faktorer-hammar-
respektive-stimulerar-jarnupptaget/

® Nathalie M. Scheers and Ann-Sofie Sandberg (2011), Iron regulates the uptake of ascorbic acid and the
expression of sodium-dependent vitamin C transporter 1 (SVCT1) in human intestinal Caco-2 cells. British
Journal of Nutrition (2011), 105, 1734-1740
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2.5 KfS pastaende: Brustabletter med C-vitamin forebygger inte

forkylning

mSANT  mFALSKT

Diagram 5: Pastdendet ar sant. Bland svenska folket svarade 69 procent sant och 31 procent falskt.

Att C-vitamin botar forkylning &r en allmén forestallning som ar lite tvetydig. Det finns inga tunga
belagg vare sig for eller emot pastaendet. Vad forskare har kunnat visa &r att tillskott av extra C-
vitamin inte paverkar antalet infektioner, men det kan forkorta férkylningen med en halv dag.™

Den finldndske forskaren Harri Hemila har forskat pa C-vitaminets inverkan pa vanliga
forkylningar. Hemila har inspirerats av de forskningsresultat som Dr Linus Pauling gjorde pa
1970-talet som visade p& att C-vitamin kunde bota forkylningar.'* ** For att det ska ha effekt
pa sjukdomsforloppet kravs att C-vitaminet intas sa snart de forsta symtomen visar sig. Han
sager att vuxna da bor ta sex gram C-vitamin per dag, vilket lar motsvara 16 kilo apelsiner.
For barn racker en tredjedel, det vill saga cirka fem kilo.™

19 Smittskyddsinstitutet, http://www.smittskyddsinstitutet.se/smittskydd/arkiv/myter-och-folktro/myter---c-
vitamin-och-immunforsvar-/

1 pPauling L (1971a) The significance of the evidence about ascorbic acid and the common cold. Proc Natl Acad
Sci USA 68:2678-81

12 pauling L (1971b) Ascorbic acid and the common cold. Am J Clin Nutr 24:1294-9

3 Vitamin C for preventing and treating the common cold. RM Douglas, H Hemila, E Chalker, B Treacy.
Cochrane Database of Systematic Reviews 2008 Issue 1.
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Att fa i sig sa stora mangder C-vitamin &r inte helt utan risk. Njurarna far arbeta valdigt hart
och du kan drabbas av njursten. Aven ¢kad risk for att drabbas av grastarr har kopplats ihop

med intag av C-vitamintillskott."

1 Karolinska Institutet, Institutet fér miljémedicin. http://ki.se/ki/jsp/polopoly.jsp?d=41933&a=139733&I=sv
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2.6 KfS pastaende: For att tillverka lattmjolk spader man ut mjolk

med vatten

m SANT m FALSKT

Diagram 6: Pastdendet ar falskt. Bland svenska folket svarade 74 procent falskt och 26 procent sant.

All mjolk oavsett fetthalt har genomgatt samma typer av processteg, undantaget Gammeldags
mjolk som har en naturligt varierande fetthalt. Fettet separeras fran mjolken som da kallas
skummijolk. Fettet aterfors sedan i onskad mangd till skummjélken som da blir minimjolk,
lattmjo Ik, mellanmjolk och standardmjolk. Vitaminerna A och D ar fettlsliga och forsvinner

med fettet ur mjolken.

Fettet som fors tillbaka till de magra mj6lksorterna mini-, latt- och mellanmjélk innehaller
bade A- och D-vitamin, men inte i tillracklig mangd. De magra mjélksorterna far darfor ett
tillskott av de fettlosliga vitaminerna A och D. Standardmjolkens fetthalt pa tre procent anses
idag innehalla tillrackligt med A och D-vitamin och berikas darfor inte.

Att berika mager mjolk med vitamin D &r ett lagkrav i Sverige. Vitamin A tillsétts for att

aterstélla den naturliga halten av vitamin A i mjolken. Den ekologiska mjolken ar enbart
berikad med vitamin D. KRAV ar restriktiva med livsmedelstillsatser och tillater enbart

14



berikning av D-vitamin som &r lagstadgat.™® Den magra mjélken ger alltsd mindre fett och

farre kalorier, men tack vare berikningen lite mer néring 4n standardmjolken.

> KRAVs regelverk
16 Svensk mjolk, http://www.svenskmjolk.se/Mjolk-smor-och-ost/Mijolk/Fragor-och-svar-om-dryckesmjolk/Ar-
det-vatten-i-den-magra-mjolken/#.UKY-zIZVJ8E
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2.7 KfS pastaende: Vi ater for mycket salt

m SANT B FALSKT

Diagram 7: Pastdendet ar sant. Bland svenska folket svarade 95 procent sant och 5 procent falskt.

Att vi ater for mycket salt ar svenskarna rérande 6verens om. En hdg saltkonsumtion bidrar
till forhojt blodtryck som i sin tur kan leda till 6kad risk for hjéart-karlsjukdomar. I nuldget ar
dagsintaget i Sverige 10-12 gram salt per person och dag. Ett nationellt mal ar att pa sikt
sénka konsumtionen till cirka 5-7 gram.

Av det salt som konsumeras kommer cirka 75 procent fran fardiga produkter som till exempel
brod och spannmalsprodukter, ost, charkprodukter och fardiga rétter. Aven maten vi éter pa
restauranger innehaller mycket salt. Sankningen ar en utmaning for livsmedelsproducenterna
och gors darfor i flera mindre steg, eftersom vi ar vana vid ganska salt mat.*’

| Finland inforde man 1992 ett krav pa en sérskild saltmarkning av livsmedel.'® Alla
produkter som ligger 6ver den bestamda gransnivan maste rédmarkas sa att konsumenterna
tydligt ser att produkten innehaller mycket salt. De flesta livsmedelsproducenter har sankt

saltinnehallet ordentligt i sina produkter och saltkonsumtionen i Finland har reducerats med

7 ivsmedelsverket, http://www.slv.se/sv/gruppl/Mat-och-naring/kostrad/Rad-om-salt/Referat-fran-
Livsmedelsverkets-branschmote-om-salt-9-juni-2010/
'8 Handels- och Industriministeriets beslut (Finland) nr 795/1991 och 245/1992

16



upp till 30 procent. Finlandarnas hjart-karlhalsa har forbattrats dramatiskt de senaste 20 aren
och mycket tyder pé att det minskade saltintaget &r en stor bidragande orsak till detta.*

% Tolonen H, Mahonen M, Asplund K, Rastenyte D, Kuulasmaa K, Vanuzzo D, et al. Do trends in population
levels of blood pressure and other cardiovascular risk factors explain trends in stroke event rates? Comparisons
of 15 populations in 9 countries within the WHO MONICA Stroke Project. World Health Organization
Monitoring of Trends and Determinants in Cardiovascular Disease. Stroke 2002;33:2367-75
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2.8 KfS pastaende: Jamfort med fullkornsmjol innehaller siktat vitt

mj6l fa naringsamnen

mSANT  mFALSKT

Diagram 8: Pastdendet ar sant. Bland svenska folket svarade 72 procent sant och 28 procent falskt.

Att fullkornsmjél innehaller mer naringsamnen an vitt mjol haller majoriteten av svenskarna
med om. Brdd, flingor, gryn och pasta med hog andel fullkorn &r viktiga kallor till bland annat

kostfibrer, jarn och zink och flera B-vitaminer.

Nar man mal och siktar spannmal till vitt vetemjol siktas storre delen av kostfibrerna bort med
skalet dar det mesta av naringsémnena finns. Andelen mineraldmnen och vitaminer minskar
ocksa. For att kompensera den forlusten har man tidigare berikat siktat mjol, som séljs direkt
till konsument, med B-vitaminer.?’ Siktat mj6l som anvands i livsmedelsproduktionen berikas

inte.

Det finns fortfarande producenter som berikar det siktade mjélet till konsument, men det ar pa
vdg att forsvinna helt. Anledningen till att man slutar berika det siktade mjolet &r att vi
numera ater mer fullkornsprodukter och att vi sallan har brist pa de vitaminerna som mjolet

20 _ivsmedelsverket. http://www.slv.se/sv/gruppl/Mat-och-naring/Matcirkeln-och-tallriksmoddellen/Brod-mijol-
och-gryn/
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berikats med, det vill siga B1, B2, niacin och B6.?* Ekologiskt siktat mjél berikas inte med B-

vitamin da det inte &r ett lagkrav utan endast en rekommendation.?

Vitt mjol innehaller vitaminer, proteiner och mineraler, men jamfort med ett fullkornsmjc|

innehller det betydligt mindre méngd fibrer, vitaminer och mineraler.?

2! Mari-Louise Bérstrém, PD Regulatory Affairs Manager, Nordic Marketing & Development,Lantmannen
Cerealia AB.

22 KRAVs regelverk.

2% Livsmedelsverkets rapport 10-2012: R&d om fullkorn 2009 - bakgrund och vetenskapligt underlag
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2.9 KfS pastaende: Barn bor inte ata stromming

mSANT  m FALSKT

Diagram 9: Pastdendet ar sant. Bland svenska folket svarade 35 procent sant och 65 procent falskt.

De i aldern 18-29 ar hade storst kunskap om att detta, bland dem svarade 40 procent sant.

Fisk &r nyttigt och barn ska &ta fisk, men faktum ar att barn och &ven kvinnor i barnafédande

alder ska undvika att ata stromming pa grund av de hoga dioxinhalterna i strommingen.

Dioxiner och PCB ar miljéféroreningar som pa olika satt fatt stor spridning i miljon. Dioxiner
bildas i sma mangder vid bland annat tillverkning av kemikalier som innehaller klor och vid
forbranningsprocesser, till exempel sopforbranning. PCB &r en industrikemikalie som har haft

manga olika anvandningsomraden innan det forbjods pa 1970-talet.

E3 Det som avgor vad fisken ska kallas beror pa var den har
fiskats. Sill som lever i Ostersjon kallas stromming. Sill som

fangas pa vastkusten eller i Skane kallas ratt och sltt sill.
Strommingen ar nagot mindre och magrare &n sillen, for ju lagre

salthalt i havet desto mindre blir fisken.

My

I

Barn och ungdomar som véxer och utvecklas bor vara forsiktiga

N

N QD

\ " §\\\\\ H o - o o o
N med att ata vildfangad, fet fisk fran omradena markerade pa

N kartan. Dioxiner och PCB lagras i fettvavnaden under flera ar.

& = Hoga halter av dioxiner och PCB



Darfor ska man utsatta sig for sa lite dioxiner och PCB som majligt under uppvéxttiden. Barn
och ungdomar som har utsatts for hoga halter av gifterna i tidig alder kan paverkas i
utvecklingen. Barn &r ké&nsligare dn vuxna eftersom koncentrationen av dessa gifter blir htgre
i ett barns kropp — detta géller naturligtvis i htg grad dven foster.

Det &r inte bara strommingen som man inte bor &ta for ofta. Aven sik, réding, éring och
vildfangad lax fran de markerade omradena pa kartan riskerar att innehalla hoga halter av
miljgifter. Livsmedelsverkets rekommendation®* for att &ta fet vildfangad fisk fran omréden
med hoga halter av miljogifter ar:

« Barn och ungdomar under uppvaxten (bade pojkar och flickor): hogst 2-3 ganger/ar
« Kvinnor i barnafédande alder, gravida och ammande: hogst 2-3 ganger/ar

2% Livsmedelsverket, http://www.nyttigfisk.se/
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2.10 KfS pastaende: Man far lattare huvudvark av mork an ljus

alkohol

mSANT  m FALSKT

Diagram 10: Pastaendet ar sant. Bland svenska folket svarade 40 procent sant och 60 procent falskt.

Far du ofta huvudvark av att ha druckit cognac? Sex av tio personer tror att det &r inbillning,
men det finns faktiskt en forklaring till varfor det & mer vanligt att du far huvudvark av

cognac och annan mork alkohol.

Mork alkohol (rétt vin, whisky, cognac och andra morka alkoholdrycker) innehaller flera
hundra olika &mnen och vid framstéllningen bildas biprodukter som kan ge allergiska
reaktioner. Dessa biprodukter finns i mindre grad i till exempel vitt vin eller sprit. Darfor ger

mork alkohol oftare mer baksmélla &n ljus alkohol.?

25 systembolaget, faktabroschyren ”Fakta, tips och myter om alkohol och halsa”
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2.11 KfS pastaende: Att bryna kottet innan du steker det i ugnen gor

kottet saftigare

m SANT W FALSKT

Diagram 11: Pastaendet ar sant. Bland svenska folket svarade 75 procent sant och 25 procent falskt.
Mest kunskap om detta hade aldersgruppen 65-79 ar dar 79 procent svarade sant och minst kunskap

hade aldersgruppen 18-29 ar dar 64 procent svarade sant.

Det &r faktiskt ingen myt att man tapper till kottets porer genom att bryna det. Stekytan gor att
vatskan i kottet stannar kvar. Bryner kottet gor du genom att l&gga ned den torra,
rumstempererade kottbiten i en het stekpanna. Kottets ytor ska bara hinna fa en fin farg och
inte bli genomstekt. Att bryna kottet, innan du steker det vidare i ugnen eller i grytan, gor att
du ger kottet en fin stekyta som bade tillfor smak och forhindrar vattenavgang. Resultatet blir

en saftigare kotthit.?®

26 . Jonsson, I. Marklinder, M. Nydahl, A. Nylander: Livsmedelsvetenskap. Studentlitteratur. ISBN 978-91-44-
04346-3

23



2.12 KfS pastaende: Djupfrysta enportionsratter innehaller oftast fa

tillsatser

m SANT m FALSKT

Diagram 12: Pastaendet ar sant. Bland svenska folket svarade 17 procent sant och 83 procent falskt.
Pastaendet ar stallt under en annan period &n 6vriga pastaenden. BAS: Allmanheten (n=1023%)
* Faltperiod 14-19 mars 2013

Motsatt till vad majoriteten av svenska folket tror, sa innehaller de allra flesta frysta
enportionsratter fa tillsatser.?” ?® Mats-Eric Nilssons bok “Den hemlige kocken” fr&n 2007,
fick livsmedelsproducenterna att rensa ratterna och darmed ocksa innehallsforteckningen fran

tillsatser som inte hade nagon avgdrande funktion.

En vanlig tillsats i djupfrysta rétter &r dock modifierad stérkelse. Starkelse &r en
livsmedelsravara och ar vanligt att ha i sas och redningar. Potatis- och vetemjél &r en form av
starkelse. For att starkelsen ska tala att frysas och varmas utan att sasen skar sig ar det
nodvandigt att géra om den en aning. Genom att andra pa en bindning i starkelsemolekylen
kan man fa andrade egenskaper pa starkelsen, till exempel att den tal att frysas och tinas
battre. Nar starkelsen har modifierats raknas den inte langre som en ravara utan blir da en

tillsats.

2" Findus nollvision. http://www.findus.se/produkter/lagad-mat---en-portion/noll-tillsatser/
28 Familjen Dafgards http://www.familjendafgard.se/Var-goda-mat/Mat-for-en1/Enportionsratter/
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Nar charkprodukter ingar i fardigratter for det ofta med sig en del tillsatser som nitrit och
antioxidationsmedel. Dessa finns med av hygieniska skal och du far ofta med dem dven nar
du koper enskilda charkprodukter.

Ar du nyfiken pa vad tillsatser ar och vad de har for funktion i maten? Ladda ned KfS
applikation "Tillsatsappen” pa Google Play eller App Store. Dar finns alla godkanda tillsatser
och en forklaring till varfor de anvands. Om du inte har en smart phone hittar du samma
information pa KfS webbplats:

http://www.konsumentforeningenstockholm.se/Konsumentkollen/Guider/Tillsatsappen/
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2.13 KfS pastaende: Odlad lax innehaller knappt nagra nyttiga
Omega-3-fettsyror

m FALSKT

B SANT

Diagram 13: Pastaendet ar falskt. Bland svenska folket svarade 73 procent falskt och 27 procent sant.

Det ar sant att Omega-3-halten i odlad lax har sjunkit eftersom laxen far mer vegetabiliskt
foder i dag i stallet for marint baserat foder for att spara fiskbestanden, men den odlade laxen
innehaller fortfarande en vésentlig andel nyttiga omega-3-fettsyror. N&r du &ter en portion
odlad lax p& 100 gram far du i dig i genomsnitt 3,4 gram omega-3.%° Det dagliga

rekommenderade intaget for omega-3 ar runt 3 gram.

Andra fiskar som innehaller omega-3 &r makrill, sill, stromming och sardiner. Vegetabiliska
kéllor till omega-3-fettsyror ar rapsolja, linfron och valnétter. Genom att &ta fisk tre ganger i
veckan och en i vrigt varierad kost tillgodoser du sannolikt ditt behov av omega-3-

fettsyror.®

2% |ivsmedelsverket, Livsmedelsdatabasen.
%0 |ivsmedelsverket, http://www.slv.se/sv/gruppl/Mat-och-naring/Vad-innehaller-maten/Fett/Fleromattat-fett-
omega-3-och-omega-6/
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2.14 KfS pastaende: Man bor inte a&ta mer an 2—-3 agg i veckan. Agg

Okar kolesterolhalten i blodet

mSANT  m FALSKT

Diagram 14: Pastaendet &r falskt. Bland svenska folket svarade 61 procent falskt och 39 procent sant.

I allménhet kan de flesta ata ett 4gg om dagen utan att kolesterolvardena paverkas negativt.
Anledningen &r att friska ménniskor har en kontrollmekanism som gor att kroppens egen
produktion av kolesterol minskar nar man ater mat som innehaller kolesterol. For personer
som har héga kolesterolvéarden &r det viktigare att dta mindre mattat fett an att minska pa

aggkonsumtionen.®

Agg innehaller ganska mycket kolesterol. Om man ater ménga 4gg per dag under lingre tid
kan kolesterolnivaerna i blodet paverkas i viss man. Har man anlag for arftlig
hyperkolesterolemi kan det vara klokt att radgéra med en ldkare for att avgéra hur manga agg

som ar lampligt att &ta.

31 |jvsmedelsverket. http://www.slv.se/sv/Fragor--svar/Fragor-och-svar/Fagel-och-agg/Ar-det-farligt-att-ata-
agg-pa-grund-av-det-hoga-kolesterolinnehallet/
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2.15 KfS pastaende: Du bor dricka minst 3 liter vatska om dagen

m SANT B FALSKT

Diagram 15: Pastaendet ar falskt. Bland svenska folket svarade 54 procent falskt och 46 procent sant.

Unga friska personer ska dricka nér de ar torstiga. Behovet av vatska regleras av sig sjalv. En
vuxen konsumerar upp emot 3 liter vatska per dag. Av dessa 3 liter far vi i oss cirka halften
fran kosten, det vill séga det vatten som finns i livsmedlen. Den fasta fodan ger cirka 0,5-1
liter, dartill bildas cirka 2,5-4 dl vatten vid forbranningen av protein, fett och kolhydrater fran

kosten.

Cirka 1,5 liter vatska (6 - 8 glas) bor vi darfor dricka varje dag, men det varierar efter en
mangd olika saker som exempelvis vikt, klimatet du vistas i, hur aktiv du &r och hur mycket
du svettas. Ar du gravid eller ammar behdver du ocksé dricka mer &n vad som normalt
rekommenderas. En bra riktlinje for vatskebehov &r 30 ml/kg kroppsvikt per dag. Aldre och
sjuka manniskor forlorar ibland torsten. Darfor ar det viktigt att bevaka att dessa personer far i
sig tillrackligt mycket vatska. Observera att drycker innehallandes koffein verkar urindrivande

och kan istallet bidra till uttorkning. ** %

%2Bengt Fagrell, professor emeritus i medicin, enheten for internmedicin, Karolinska institutet.
http://www.lakartidningen.se/07engine.php?articleld=11357
%3 http://www.kronansdroghandel.se/Radgivning/Halsoradgivaren-svarar/Hur-mycket-vatten-s ka-man-dricka/
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2.16 KfS pastaende: Skala alltid potatisen du kdper. Potatis sprutas

med kemiska bekampningsmedel som frAmst fastnar i skalet

B OANT  mFALSKT

Diagram 16: Pastaendet &r falskt. Bland svenska folket svarade 67 procent falskt och 33 procent sant.

Vid odling av potatis, undantaget ekologisk, anvands kemiska bekampningsmedel. Blasten
sprutas for att bland annat forhindra angrepp av bladmdgel som ger brunréta i knélen. Medlen
ar oftast sa kallat systemiska och sprider sig i hela vaxten, alltsa inte bara i blasten och skalet.
Darfor far inte potatis tas upp och saljas forran ett antal dagar efter sista bekdmpning sa att
medlet inte ska finnas kvar i skadliga doser, varken i skalet eller i sjélva potatisen.

Fore skord sprutas potatisblasten ibland med ett annat bekdmpningsmedel for att paskynda
nedvissning av blasten. Rester av bekampningsmedel aterfinns ibland i potatis, om an i laga
doser som oftast ligger under gransvardet. Om rester av bekdmpningsmedel hittas i vanlig
matpotatis aterfinns de bade i skalet och i sjélva potatisen, darfor spelar det ingen roll om du
ater potatisen med eller utan skal. Gransvérden for tillatna resthalter &r satta enligt tillganglig
vetenskap sa att potatis ska kunna atas med skal utan hélsorisk.

Industripotatis till chips, pommesfrites med mera skalas oftast och kan darfér behandlas med
antigroningsmedel pd skalet s& att den ska kunna lagras extra lange.>

% Peter Bergkvist, Kemikalieinspektionen, Astrid Martensson och Anders Jansson, Livsmedelsverket, Dan
Elison, Smak, Per Olsson, Estrella.
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2.17 KfS pastaende: Om all areal odlades ekologiskt skulle inte

maten racka till jordens befolkning

m SANT B FALSKT

Diagram 17: Bland svenska folket svarade 54 procent falskt och 46 procent sant.

Det hér &r ett pastaende som det dr svart att ge ett rakt svar pa och som det finns mycket
delade meningar kring. Det blir ocksa tydligt genom att ungefar hélften av respondenterna
svarar sant och hélften falskt. Det finns namligen manga faktorer som berér fragan om maten
ska réacka till. Till exempel maste vi hantera maten battre, minska svinnet, forbattra
lagringsmajligheter och frigora odlingsmark genom att &ta mindre kott. Losningarna maste
darfor ocksa vara manga och olika for att klara framtidens matforsorjning.

Helt klart ar att livsmedel maste produceras pa ett mycket mer hallbart och resurssnalt satt an
vad som sker i dag. Overgddning av vatten, vixthusgaser, kemikalierester i mat och i miljon,
erosion, beroende av fossil energi och vattenbrist utmarker stora delar av
livsmedelsproduktionen i dag.

Det produceras globalt mer an dubbelt s3 manga kilokalorier som behdvs for att matta jordens
befolkning. Maten &r som bekant ojamnt fordelad, fattiga kan inte képa den naring de
behdver. Mycket livsmedel gar till spillo pa grund av daliga lagringsmdjligheter i
utvecklingslanderna och for att mat sléangs i den industrialiserade delen av varlden. Kalorier
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forloras ocksa pa vagen nar djur utfodras. Vid slakt far man ut cirka en tredjedel av de
kalorier man stoppat i djuren och mycket mark tas i ansprak. | Sverige odlas foder pa 70

procent av akermarken och 50 procent av spannmalen gar till djurfoder.

Huvudargumentet mot ekologiskt jordbruk i ett europeiskt perspektiv, i ett mycket intensivt
och specialiserat jordbruk med hdga skordar, &r att det ger lagre skordar eftersom man inte far
anvéanda handelsgodsel (syntetiskt framstéalld mineralgddsel) och kemiska bekampningsmedel
mot ogrés och skadeinsekter. | Europa ger ekoodling cirka 60-80 procent i produktion, jamfort
med det hdgeffektiva jordbruket.

Pa manga hall i utvecklingslanderna stiger skordarna nér jorden borjar brukas med ekologiska
metoder, men det rader delade meningar om den 6kningen kommer att vara tillracklig. Istallet
for handelsgddsel tillfors organiskt material sasom kompost, vaxtrester och hushallsavfall till
den utarmade jorden som godning och jordforbattring. Vattenhallningen och den biologiska
mangfalden okar. Jordbrukarnas ekonomi forbattras ocksa for att de inte lagger ut pengar pa
handelsgtdsel och bekdmpningsmedel som &r forbjudet enligt regelverket for ekologisk

odling.

Att livsmedelsproduktionen globalt skulle kunna hallas pa samma niva och dessutom 6ka utan
insatsmedel som handelsgddsel eller kemiska bekampningsmedel anser vi dr orealistiskt,
atminstone i det korta perspektivet. Men vi maste hitta nya ekologiska metoder att intensifiera
produktionen. Att som norm bruka jorden med mer ekologiska metoder och
kretsloppstankande och ta till externa insatsmedel bara dar det verkligen behdvs ar onskvart

och alldeles nodvandigt.

For att maten ska racka till alla nar vi ar 9 miljarder manniskor ar 2050 kravs det bland annat
battre brukningsmetoder sa att dkermarkens bérdighet forbattras och omfattande radgivning
till lantbrukarna. Det behovs ocksa satsningar pa forskning och utveckling bland annat inom
vaxtforadling och skonsam bekampning av ogras och skadedjur. Matsvinnet maste minska i

hela livsmedelskedjan och att vi producerar mer mat och mindre djurfoder.®>3¢3"3

% Lundqvist, J., C. de Fraiture and D. Molden. Saving Water: From Field to Fork — Curbing Losses and Wastage
in the Food Chain. SIWI Policy Brief. SIWI, 2008.

* FAO Statistical Yearbook 2012, World Food and Agriculture.

%7 A-H. Meyer von Bremen, G. Rundgren. Jorden vi ater. Naturskyddsforeningens &rsbok 2013.
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2.18 KfS pastaende: Applen i svenska butiker kan lagras lange for

att de behandlas med vax

m SANT m FALSKT

Diagram 18: Pastaendet ar falskt. Bland svenska folket svarade 46 procent falskt och 54 procent sant.

Svenska applen behandlas inte med vax eller andra medel for att forlanga hallbarheten. En del
frukt packas direkt for att ga till affarerna, men det mesta forvaras i lagerhusen i val avpassad
temperatur och fuktighet, déar hansyn tas till varje enskild sort.

Sasongen for svensk frukt kan forlangas genom att frukten placeras i ett sa kallat ULO-lager,
dar luftsammansattningen i lagret forandras sa att syrehalten minskas ned till 2 procent syrgas
(i den luft du andas &r det cirka 21 procent syrgas), applenas "andning™ minskar,
mognadsprocessen avstannar och hallbarheten forlangs.

Vissa éppelsorter kraver lagring efter skorden for att bli &mogna. Under mognaden bildas ett
naturligt vaxlager pa applets yta. Det skyddar mot avdunstning och skrumpning. | Sverige
behandlas inga dpplen med vaxmedel. Det &r tillatet att importera vaxade applen, men det sker
mycket séllan.*

%8 Tara Garnett. Food sustainability: problems, perspectives and solutions. Proceedings of the Nutrition Society
(2013), 72, 29-39.
% Appelriket, http://www.appelriket.se/

32



2.19 KfS pastaende: Det ar viktigt att ata salt berikat med jod

m SANT B FALSKT

Diagram 19: Pastaendet ar sant. Bland svenska folket svarade 82 procent sant och 18 procent falskt.

Sverige, liksom flertalet andra lander, har berikat salt med mineralamnet jod sedan 1936.
Orsaken var sjukdomen struma, en forstoring av skoldkorteln pa grund av jodbrist, var
utbredd bland befolkningen. Struma var tidigare ett allvarligt problem som bland annat
medforde tillvaxthdmning, nedsatt motorisk kontroll och férsdmrad utveckling av hjarnan hos

foster, barn och unga.*

Ungefar 80 procent av det salt vi &ter kommer i dag med livsmedel vi kdper. Darfor anser
myndigheterna och manga lakare att det &r oroande att sa fa industrier i dag anvander
jodberikat salt i sina produkter. Andelen jodberikat salt som kops av hushallen har ocksa
minskat. Att just salt lampar sig for jodberikning beror pa att alla anvander salt men ingen ater

det i extrema mangder.*

““Tandskadeforbundet; http://www.tf.nu/artiklar/skoldkortelproblem/
1 Livsmedelsverket. http://www.slv.se/sv/gruppl/Mat-och-naring/Vad-innehaller-maten/Salt--mineraler/Jod/
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2.20 KfS pastaende: Mjukt brod utan konserveringsmedel eller

andra tillsatser kan halla sig mogelfritt i flera veckor

B SANT  mFALSKT

Diagram 20: Pastaendet ar sant. Bland svenska folket svarade 16 procent sant och 84 procent falskt.

Brod innehaller valdigt sallan konserveringsmedel. Om bageriet har en strikt hygienisk miljo,
rent och torrt och med filtrerad luft som gor att minimalt med mdgelsporer ges tilltrade samt
att ingen ror vid brodet efter bakningen sa kan mjukt brod halla sig frascht i flera veckor utan

att mogla.

Det kravs forstas att du har en god hygien i hanteringen av brodet &ven hemma och undviker
att tillféra mogelsporer till brodet. Surdeg bidrar aven till att brod haller lange. Knackebrod

har mycket lang hallbarhet pa grund av lag vattenhal.

“2 Boel Lagerwall, Kommunikationschef, Pagen AB
“3 Mats Lindblad, Mikrobiolog, Livsmedelsverket
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2.21 KfS pastaende: Svensken lagger ungefar 30-40 minuter per

dag pa matlagning

mSANT  m FALSKT

Diagram 21: Pastaendet ar sant. Bland svenska folket svarade 64 procent sant och 36 procent falskt.
Aldersguppen 65-79 ar hade sarskilt stor kunskap om detta dar hela 70 procent svarade sant.

Enligt SCB:s senaste undersokning om hur svenskarna fordelar sin tid ”Nu for tiden” fran
2012, lagger genomsnittssvensken cirka 40 minuter varje dag pa att laga mat och da &r inte
dukning och disk inrdknat. SCB:s rapport Statistik 2013 redovisar att kvinnan och mannen
agnar sig at matlagning i snitt 43 respektive 26 minuter per dag.*

En uppgift om att svensken i snitt lagger 14 minuter pa matlagning per dag har lange
cirkulerat i media. Den siffran harstammar fran en undersokning som Coops provkok gjorde
1999. Dér fragade man ett antal personer hur lang tid de trodde att de lade pa att laga en
vardagsmiddag, mandag-torsdag. Det &r ofta en stor skillnad pa uppskattad tid jamfort med

faktisk tidsatgang.

Uppgiften om att en middag tar 14 minuter att réra ihop ska tas med en rejal nypa salt, om
man fragar Christina Moller som var chef for Coops provkok vid den har tiden.

“4 Statistiska Centralbyrén, Statistik 2013.
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2.22 KfS pastaende: Tomatketchup innehaller mer nyttiga

antioxidanter jamfort med farska tomater

B SANT W FALSKT

Diagram 22: Pastaendet ar sant. Bland svenska folket svarade 16 procent sant och 84 procent falskt.

Lykopen &r en stark antioxidant som finns i bland annat tomater och fungerar som skydd for
vara celler. Lykopen ar den karotenoid som anses ha storst preventiv effekt pa cancer och

hjart-karlsjukdomar.*>°

Lykopenhalten paverkas av odlingsbetingelser, sort, godsling, tidpunkt for skord och lagring.
En mogen réd tomat innehaller mer Iykopen an en omogen. De tomater som finns i butikerna
har ofta plockas innan de & mogna och innehaller darfor mindre lykopen &n om de plockats

nar de mognat pa plantan. Halten lykopen 6kar dock nagot under lagring.

Upphetting och varmebehandling av lykopenet, som vid framstéllning av ketchup, tomatsas,
tomatpuré etcetera dkar starkt tillgangligheten for kroppen.*” Darfor &r det béttre att 4ta
upphettade tomatprodukter &n farska tomater om man vill &t lykopenet. Aven torkade tomater

har ofta hog lykopenhalt.

“5 L. Svensson, J. Séderberg, 2010. Kartenoider i tomater.
http://stud.epsilon.slu.se/1756/1/svensson_|_100904.pdf

“ T.P. Coultate, 2009. Food — The chemistry and its components. The Royal Society of Chemistry, Thomas
Graham House, Science Park, Milton Road, Cambridge CB4 OWF, UK. ISBN: 978-85404-111-4

" Livsmedelsverket.
http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_naring/2008_livsmedelsverket 15 ar_dagens_mat_naringsfat
tig.pdf
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2.23 KfS pastaende: Frysta gronsaker innehaller farre vitaminer an

farska

m SANT m FALSKT

Diagram 23: Pastaendet ar falskt. Bland svenska folket svarade 52 procent falskt och 48 procent sant.

Vill du ha gronsaker med bésta méjliga naringsvarde ska du &ta dem direkt efter att du skordat
dem fran gronsakslandet. Fa av oss har den méjligheten och far darfor ga till butiken och képa
vara gronsaker. De gronsaker du hittar i butiken har for det mesta lagrats en tid och darmed
ocksa forlorat en del vitaminer. Gronsaker skordas ibland ocksa fore optimal mognad for att
de inte ska bli gamla for tidigt eftersom mognadsprocessen fortsétter dven efter skord.

Frysta gronsaker har oftast skdrdats nér naringsvérdet ar som bést, blancherats och frysts ned
inom loppet av nagra timmar eller inom ett dygn. Frysta gronsaker behaller naringsvardet bra
och r ofta ett bra alternativ till sina farska motsvarigheter i butikens grénsakshylla.*®
Skonsam tillagning &r ocksa viktigt for att gronsakerna ska behalla sd mycket vitaminer och
mineraler som mdjligt. Lite vatten och sa kort tillagningstid som majligt ar bra

utgangsregler.*®

“8CJ Harden, LL Bell, 2012. Changing Consumer Perceptions Supermarket shopping - The nutritional difference

between fresh & frozen. Sheffield Hallam University, Centre for Food Innovation.
http://www.bfff.co.uk/sites/default/files/bfff_nutritional _comparison.pdf

9 . Jonsson, I. Marklinder, M. Nydahl, A. Nylander: Livsmedelsvetenskap. Studentlitteratur. ISBN 978-91-44-

04346-3
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2.24 KfS pastaende: Miljomarkt fisk innehaller inte miljogifter

mOSANT  m FALSKT

Diagram 24: Pastaendet ar falskt. Bland svenska folket svarade 79 procent falskt och 21 procent sant.

Pastaendet behdver inte vara sant. KRAV har regler for att fiskebestanden som de godkanner
inte ska ha for hdga halter av tungmetaller och dioxiner®® medan MSC inte har nigra sidana
kriterier. Miljémarkningen séger annars inte mycket om hur mycket miljogifter det finns i
fisken, utan mer att den &r fiskad pa ett hallbart och bra satt. Vart kemikaliesamhélle har
tyvarr gjort att miljogifterna finns dverallt omkring oss och da naturligtvis dven i maten vi

ater.”t

50 KRAV, http://www.krav.se/Documents/temablad/fiske.pdf
> Livsmedelsverket; www.nyttigfisk.se
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2.25 KfS pastaende: Om du forvarar dina agg i kylen haller de god

at kvalitet i minst tvA manader

m SANT m FALSKT

Diagram 26: Pastaendet ar sant. Bland svenska folket svarade 73 procent sant och 27 procent falskt.

Om du forvarar aggen i kylskap vilket nastan alla i Sverige gor, haller &ggen minst tva
manader, det vill séga ytterligare en manad efter bast fore-datum. Har du +5 grader i
kylskdpet héller de sakert annu langre. Agg ska forvaras “upp-och-ned” med den toppiga
delen nedat. I den rundade delen finns en luftbubbla innanfor skalet som mar bést av att fa

vara i topp. Da 6kar hallbarheten ytterligare pa agget.
Ar du osaker p& om agget ar farskt, kan du ligga dgget i en bunke med vatten. Flyter det upp
till ytan borjar det bli gammalt. Da ar det sakrast att knacka agget for att undersoka kvalitén.

Ser det okej ut och luktar bra s& ar det ingen fara att ta det.>?

Mer fakta om hur du forvarar dgg och andra livsmedel hittar du pa www.slangintematen.se

52 A Svensson, V. Felt, S. Zanders, L. Pulkkinen, F. Woll, 2012. Hallbarhet hos &gg. Institutionen for
Livsmedelsvetenskap, SLU, Uppsala.
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