Snabbmat

Falafel

Typ / innehall och dressing.

Portion, g 325
Naringsvarde per 100 g
Energi (kcal) 150
Protein, g 5
Fett (varav mattat), g 6(0,9)
Kolhydrater, g 17
Salt, g 1,4
Fibrer och ndringsamnen per 100 g
Fibrer, g 4,2
Jarn, mg 1,6
Folat, ug 25
D-vitamin, pg 0,2
Selen, pg 15
Omega-3, g -
Bra snabbmat.

Framférallt
Sa sager dietisten: kikdrtorna

i falafeln ger

mycket ndring.

Test\Wifakta

=

Med brod, sallad

=

Sushi Kebab
Sju bitar Med brod, sallad

(blandning), och dressing

med 1 msk soja. (doner).
200 250
159 170
6 11
2(0,3) 6(1,2)
29 17
2,2 1,0
0,7 1,1
0,5 1,5
20 15
1,0 0,2
10 2
0,2 -

Ger nyttigt fett, D-
vitamin och selen —
ndringsémnen
madnga far i sig for
lite av. Men sojan
innehdller mycket
salt.

Inte sd tokig. Ger
en del ndring, och
kan bli énnu bdttre
om man ber om
generést med
grénsaker.

Kélla: Alla vérden &r tagna fran Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas.

Sojakorv

Med brod, senap
och ketchup.

100

234
12
11 (1,1)
18
1,4

6,0
1,1
40

9

Bra korvalternativ.
Nyttigare fett och
mer ndring én

Hamburgare

Dubbel med brod,
ost, dressing,
senap och ketchup.

200

257
17
13 (6,5)
18
1,1

1,4
1,3
20
0,2
5

Mer kalorier én
ndring. Storst

Korv

Med brod, senap

och ketchup.
100

263
10
14 (5,0)
22
1,7

1,4
1,6
10
0,2
2

Mycket salt och lite Ndringsfattig och

ndring. Men plus
fér jdrnet.

ivanlig korv. Allra - 4ndel méttat fett. Optimera genom

bdst med
fullkornsbréd.

att vilja
fullkornsbréd.

Pizza

Capricciosa fran
restaurang.

350

267
11
13 (6,3)
25
1,6

1,4
0,5
25
0,1
5

salt kaloribomb.
Tar en hel dags
saltbudget och
ndstan halva
energibehovet.

Fiskburgare

Med brod
(fran McDonalds)

153

281
12
13(2,7)
27
1,2

1,9
0,5
25
0,3
22
0,1

Bra alternativ till
hamburgare:
nyttigare fett och
mer ndring.

Pommes frites

Fran gatukok

150

307
4

18 (3,1)
33
0,8

3,0
1,0
10

Mycket fett och
kalorier — viildigt
lite néring. Annu

onyttigare med

mycket salt.

Fakta och bild: Testfakta i mars 2015



