Mejeriprodukters naeringsindhold




Mejeriprodukters neeringsindhold pr. 100 g
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Malk & flade -
Skummetmaelk 140
Minimaelk 160
Letmeelk 190
Sedmeelk 270
Flade 9% 470
Piskeflede, flode 38% 1.500
Kakaoskummetmaelk 250
Kakaoletmaelk 300

Syrnede £ .-' .
malkeprodukter "

Keaernemeelk 150
Keernemaelk med citronsaft/koldskal 220
Syrnet skummetmeelk, naturel fx A38, 160

yoghurt

Syrnet letmaelk, naturel fx A38, yoghurt 200

Letmaelksyoghurt med frugt 310

Syrnet sedmeelk, naturel fx A38,

tykmeelk, yoghurt 270
Sedmaelksyoghurt med frugt 370
Syret flode 9% 460
Creme fraiche 18% 800
Creme fraiche 38% 1.500
Ylette, naturel 250
Ymer, naturel 300
Kvark, naturel 5+ 280
Kvark, naturel 45+ 820
Frugtkvark 700
Is r;':fci‘

Maelkeis, uspec. 590
Fladeis 830
Smer r_-.-“-':fq;

Smar, saltet 3.100

Smerbart blandingsprodukt, 80% fedt  3.000

Smerbart blandingsprodukt, 60% fedt ~ 2.250
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Indhold af makronaeringsstoffer i symede maelkeprodukter varierer afhaengig af fremstillingsmetoden.
Las derfor naeringsdeklarationen og find det produkt der ligner sammensaetningen bedst.
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Mejeriprodukters naeringsindhold pr. 100 g

Fedt Vitaminer Mineraler
Kulhydrater Fedtsyrer
2
2 £l gl = E
Enhed k9 g 9 9 9 9 g R mg NE mg pg pg mg mg mg mg pg Hg
Fast ost/skaereost/qul ost r-;.._&;‘
Ost fast modnet, alle typer 10+ 720 29,0 <0,2 0 60 36 15 02 63 75 032 102 008 60 16 900 600 31 40 138 102
Ost fast modnet, alle typer 20+ 950 30,2 <0,2 0 110 71 30 03 54 100 032 71 008 60 16 900 600 31 40 138 10,0
Ost fast modnet, alle typer 30+ 1.100 28,7 <0,2 0 160 104 43 05 50 140 032 68 009 60 15 80 570 30 40 138 95
Ost fast modnet, alle typer 45+ 1390 24,8 <0,2 0 258 167 70 07 44 230 033 58 009 60 14 750 500 27 40 138 85
Skimmelost f“_-'ﬁ__-_tl
Skimmelost 30+ and 840 250 <0,2 0 110 71 30 03 61 100 045 76 025 62 11 80 570 20 24 138 85
Skimmelost 45+ 1.200 21,5 <0,2 0 222 143 60 06 53 210 040 60 025 76 13 650 430 20 24 138 7,0
Skimmelost 50+ 1.400 20,2 <0,2 0 277 180 75 08 47 260 045 57 023 5 13 600 400 21 37 103 70
Skimmelost 60+ 1.620 17,0 <0,2 0 349 226 94 10 44 320 042 46 023 63 14 510 340 21 37 103 63
Skimmelost 70+ 1.860 12,4 <0,2 0 441 285 11,9 13 40 39 050 38 023 36 12 370 250 23 51 138 40
Umoden/frisk ost ;'EJ' Stor variation i naeringsveerdien afhangig af produktionsmetoden.
Rygeost 5+ 300 124 43 0 05 03 01 00 86 10 045 31 0,07 3 10 28 210 12 06 138 40
Rygeost 40+ 620 99 43 0 103 67 28 03 76 9 045 26 0,07 3 10 290 19 8 06 138 35
Hytteost 20+ 430 122 15 0 54 35 15 02 8 50 030 30 007 3 06 70 50 5 04 138 40
Fladeost 30+ 540 150 3,5 0 60 39 16 01 8 50 030 30 007 27 06 120 8 10 06 138 65
Fledeost 50+ 840 10,0 4,0 0 150 100 41 04 69 140 030 27 006 27 06 9 50 12 06 138 65
Feta 40+ 1.070 194 15 0 192 124 52 05 5 170 045 63 025 62 1,1 300* 200 20 24 138 65
Feta 50+ 1260 17,8 15 0 252 163 68 07 51 220 045 60 025 62 1,1 300* 200 20 24 138 6,0
Frisk ost tilsat krydderier, urter mv. Beregnes ud fra tilsetningens andel og et tilsvarende mejeriprodukt i tabellen.
Smelteost f—'-‘l-._t.
Smelteost 30+ A 1.070 264 06 0 165 107 44 05 54 150 043 6,1 0,03 7 10 650 900 26 26 138 90
Smelteost 45+ 1330 242 06 0 242 159 66 07 48 220 043 56 0,03 7 10 630 80 26 26 138 80

* Veerdien geelder feta i tern. Feta i blokke indeholder 500 mg Ca/100 g.

Veerdierne er baseret dels pd mejeriernes egne naeringsstofangivelser dels pa Fedevarestyrelsens database.
Tallene er gennemsnitstal og deekker hovedsagelig danske mejeriprodukter. Tabellen geelder bade for konventionelle- og gkologiske mejeriprodukter.
Variationen i mejeriprodukter er stor og neeringsstofindhold varierer for mange produktgrupper afhaengig af produktionsmetoden.

Tabel over naeringsindhold for specifikke produkter findes pa www.mejeri.dk under mappen “Fra ko til forbruger”.



Fedtindholdet i ost

Ost er koncentreret maelk. Danbo 30+ pr. 100 g
. 0 .
Meelk bestar af ca. 10./0. neeringsstoffer og Protein 29 g
90% vand. Ved fremstilling af ost koncentreres
Fedt 16 g

meelken, og en del af vandet (vallen) tappes fra.
Vitaminer, mineraler 5 g

Ost bestar derfor af:

M protein . Vand 309
W fedt

M vitaminer, mineraler og en lille maengde kulhydrat //V

M vand

Fedtindholdet i ost kan angives som % eller +

t angiver, hvor stor en procentdel af produktet, der er fedt.
Ostens fedtindhold kan afleeses direkte af tabellen som total fedt pr. 100 g, og er den made fedt angives
7 pa for andre fadevarer.

angiver, hvor stor en procentdel af terstofindholdet, der er fedt og anvendes kun for ost.
Tarstofindholdet er den del af produktet, der ikke er vand.

Beregning af + andel af fedt

Fedtigpr. 100 g
+ andelen af fedt beregnes saledes: x 100
100 — vandindholdet pr. 100 g

Eksempler pa beregning af fedtindhold i % og +:

Flodeost:
Af tabellen kan afleeses at fledeost indeholder 6 g fedt og 80 g vand pr. 100 g ost:

M Indholdet af fedt i % er 6%

6
M Indhold af fedt i + er: — x100= 30+
100 - 80 =

Skeereost:
Af tabellen kan afleeses at skeereost indeholder 16 g fedt og 50 g vand pr. 100 g ost:

M Indhold af fedt i % er 16%

16
M Indhold af fedt i + er: — x100 = 30+
100 - 50 —

| en skeereost er fedtindholdet angivet som + ca. dobbelt s& hgjt som fedtindholdet angivet som % for samme ost.
Denne tommelfingerregel geelder kun for skeereoste.
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