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Sammanfattning

Den rekommenderade méngden salt, NaCl, per person och dag ar i dag max 5- 6 gram for
vuxna och betydligt mindre for barn. FOr narvarande &ter vuxna i Sverige i genomsnitt 10 — 12
gram per dag med variationer mellan 6 — 25 gram.

Saltintaget har 6kat kraftigt de senaste 40 aren®. Néstan &ttio procent av saltet far vi i oss
genom inkdpta livsmedel och pa matstéllen, resten tillfor hushallen sjalva vid matlagning i
hemmen. Natriumet i saltet kan dka risken for hogt blodtryck och dar med stroke, hjart- och
karlsjukdom och njursvikt.? Mangden salt inom olika kategorier livsmedel kan variera stort.
Nagra exempel:

Produkt Salt g per 100 gram Portion®  Salt g per portion
Kottbullar 1,1-20 150 g 1,7-3
Grillkorv typ Hotdog 1,7-2,8 2st,100 g 1,7-2,8
Falukorv 15-25 125¢g 19-31
Brod ” vitt/rost” 08-1,3 2 skivor60g 05-0,8
Kycklingfilé mdrad 0,7-18 1509 1,0-2,7
Digestive 12-23 4st,50(¢ 0,7-14
ROkt skinka, palagg 2,0-3,8 20 g 04-0,8
Potatissallad 0,7-1,3 250 ¢ 1,8-3,3
Potatismos pulver fardig 02-1,0 200 g 04-19
Fiskgraténg fryst, 1 port 0,7-1,0 3509 2,4-35
Lasagne, fryst, 1 port 09-1,0 3759 3,3-3,8
Pytt i panna, oxpytt 05-18 3509 1,8-6,3
Plattar, pannkakor 0,5-0,9 225 ¢ 1,1-20
Fiskpinnar 06-1,3 90 ¢ 05-1,1
Pizza 12-15 3409 41-51
Flingor Frosted Flakes 05-18 309 0,1-05
Flingor Bran Flakes 0,8-2,3 309 0,2-0,7
Potatischips 1,0-20 509 05-1,0
Sés Sweet n’sour 04-15 100 ¢ 04-15
Skargardssill 23-35 80¢ 1,8-28

Tabell 1: Salthalter i olika livsmedelsgrupper

Slutsats
Det finns goda forutsattningar att sdnka salthalten i livsmedel.

! Dietary trends in two generation women Eur J Nutr (2008) 47:424-431, Lissner et al

2 Livsmedelsverket http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/kostrad/Rad-om-salt/Salt-och-blodtryck/

® NNR 5 Nordiska naringsrekommendationer, remiss
http://www.slv.se/upload/NNR5/Chapter%20Sodium%20NNR%202012.pdf

* Portionsstorlekarna variera beroende pé& varumérke. Har har vi valt att standardisera dem. Se vidare Bilaga 1
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Bakgrund

Konsumentfdreningen Stockholm, (KfS) har sedan 2003 vid olika tillfallen uppmérksammat
att svenska livsmedel innehaller mycket koksalt, NaCl. Natriumet i saltet tillsammans med
andra riskfaktorer som 6vervikt och genetiskt pabra 6kar risken for hogt blodtryck och
darmed stroke, hjart-kérlsjukdom och njursvikt.> Mellan var tredje till var fjarde person i
Sverige har hogt blodtryck.®Som hégt blodtryck raknas ett blodtryck éver 140/ 90, for yngre,
medeldlders och diabetiker ar malvardet ett blodtryck under 135/80.”

Cirka 80 procent av det salt vi far i oss med maten kommer fran mat som inhandlas i butik
och nér vi ater ute. Resten tillsatts i hemmet vid matlagning och maltid.
Varldshéalsoorganisationen WHO, liksom EUs livsmedelsmyndighet och regeringar i flera
lander har uppmanat livsmedels- och restaurangbranschen att sanka salthalten i livsmedel.’
WHO har beréknat att 2,5miljoner dodsfall om aret kan undvikas om mangden salt vi far i oss
minskar med 3 gram, fran ett genomsnitt av cirka 10 — 12 gram per person och dag.
Rekommenderad méngd natrium ar hogst 0,2 — 2,4 gram natrium per vuxen och dag, dvs 5-6
gram koksalt vilket ar detsamma som 1 tesked salt.®

Salthalten har flera funktioner i livsmedelsprodukter. Férutom smak paverkas struktur, konsistens,
sakerhet och hallbarhet. Darfor kan det vara en utmaning for producenterna att sanka salthalten
med bibehallen smak och kvalitet pa produkterna.

Det har lange funnits salt att kdpa med mindre mangd natrium och mer kalium och samt ortsalter
med lagre salt- och/eller natriumhalt. Ett omfattande utvecklingsarbete sker for narvarande for att
ta fram olika typer av salt med mindre mangd natrium med bibehallen smak och funktion. Det
finns t ex salt dar kristallerna har férandrats s& att samma smak uppnas med mindre saltmangd™!
eller dar amnen sétts till for att paverka vattenaktiviteten i livsmedlet.

Seminariet " Fo6r mycket salt i maten”

| juli 2013 ordnade KIfS ett seminarium med titeln ”For mycket salt i maten”. | samband med
detta uppmanade vi regering, myndigheter samt livsmedels- och restaurangbranschen att
prioritera arbetet med att minska salthalten i maten.*? I samband med seminariet publicerade
KfS en kort faktasammanstalining, rapporten “Salt i maten 17.%3

® http://www.slv.se/sv/gruppl/Mat-och-naring/kostrad/Rad-om-salt/

® http://www.sbu.se/upload/publikationer/content0/1/samf_hypertoni07.pdf

" http://www.vardguiden.se/Sjukdomar-och-rad/Omraden/Sjukdomar-och-besvar/Hogt-blodtryck/

8 https://www.pfizerhalsa.se/hogt-blodtryck?gclid=CPTz5Pitjrk CEFSV6cAodXTcAyg

® WHO. Guideline: Sodium intake for adults and children. Geneva, World Health Organization (WHO), 2012.
19 http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/noncommunicable-diseases/cardiovascular-
diseases/publications/2013/mapping-salt-reduction-initiatives-in-the-who-european-region

Y http://www.ingredientsnetwork.com/news-content/full/tate-lyle-gets-us-patent-for-soda-lo-salt-reduction-
ingredient

12 http://www.konsumentforeningenstockholm.se/Pressrum/Pressmeddelanden/Cision-flode1/For-mycket-salt-i-
gaten———atqarder—kravs/

http://www.konsumentforeningenstockholm.se/Global/Konsument%200ch%20Milj%C3%B6/Rapporter/Salt%2
0i%20maten KfS_ rapport med%20ny%20framsida%20sep%202013.pdf




Medverkande i seminariet gjorde Lena Hulthén, professor i klinisk nutrition, Sahlgrenska
akademin, Elisabet Rytter, forskningsansvarig vid Livsmedelsforetagen, Li, Anette Jansson,
enhetschef, Livsmedelsverket samt Annelie Bylund, hallbarhetsstrateg Hélsa,Coop.

Seminariet finns dokumenterat p& KfS webbplats.**

Syfte

Syftet med denna rapport &r att kartlagga salthalten i olika kategorier av livsmedel som finns
pa svenska butikshyllor. Vi avser att med jamna mellanrum félja upp om salthalten minskar i
livsmedlen.

Metod och avgransningar

Studien &r pd intet sétt heltdackande. Vi har besokt livsmedelskedjorna Coop, ICA, Willys,
Citygross och Lidl under tiden 22 juli — 15 augusti 2013 och genom stickprov granskat
naringsdeklarationer pa cirka 300 vanligt forekommande livsmedel.

| de fall uppgift om salt eller natriummangd har saknats har information sokts pa foretagens
hemsidor. | nagra fall uppgifter har saknats dven dar, som till exempel for Scans och vissa av
Felix produkter. Da har foretagens kundtjanst kontaktats. For samtliga livsmedel i rapporten
anges salthalt per 100 gram, i nagra fall per 100 milliliter samt per portion.

Portionsstorlek

Betraffande angiven portionsstorlek har vi for vissa livsmedel som t ex brod, palaggsskinka
och chips sjdlva antagit en portionsstorlek. For andra kategorier som t ex kéttbullar har vi
lutat oss mot portionsstorlekar i Var Kokbok, 25 upplagan, 2009 och/eller ICAs recept pa
webben. Nér Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas anger portionsstorlek har vi i de flesta fall
anvant oss av dem, till exempel for potatisgratang, potatissallad och brdd. FOr enportionsratter
anges den faktiska vikten pa forpackningen.

Natrium och salt

1 gram natrium &r 2,5 gram koksalt, NaCl. | de fall livsmedlet endast markts med
natriummangd i stéllet for saltmangd anges det i tabellen. Vi har multiplicerat méngden
natrium med 2,5 for att fa fram mangden salt i livsmedlet.

Tillsatser med natrium

Ett fyrtiotal livsmedelstillsatser innehaller natrium. Fran den 1 juli 2013 ska innehallet av
natrium redovisas i ingrediensforteckningen. | slutet av 2014 ska livsmedlets totala innehall
av natrium inklusive tillsatser redovisas i naringsdeklarationen.*®

14 http://www.konsumentforeningenstockholm.se/Konsumentkollen/Seminarier/Seminariearkiv/For-mycket-salt-
i-maten-2013/

5 (EG) nr 1333/2008 om livsmedelstillsatser




Saltinnehall i maten 2003 — 2013

Livsmedelsbranschen uttalar att viss saltreduktion i produkter har skett de senaste &ren. Ar
2003 granskade KfS saltinnehallet i ett antal livsmedel. Darfor har vi mojlighet att jamfora
saltmangd da och nu for nagra produkter. Har ar nagra exempel, i gram per 100 gram:

Produkt 2003 2013
Kottbullar Signum 189 1,59 Coop (Signum har upphort)
Koéttbullar Anglamark 18¢g 1,79
Lasagne Dafgard 0,79 09g
Fiskgratang Findus 099¢ 099¢g
Fiskgratang Signum 05¢g 0,99 Coop (Signum har upphdrt)
God i Kvadrat, Fazer 1,759 109
Roast n” Toast Pagen 1049 119
Ragkusar Fazer 159 0,79
Havrefras Quaker 2,79 099¢
Bran Flakes Signum 2049 2,39 Coop (Signum har upphort)

Tabell 2: Skillnad i saltinnehall i livsmedelsprodukter 2003 - 2013

Slutsatser

Mangden salt varierar stort inom vissa kategorier livsmedel. Exempel &r rokt
palaggsskinka dar salthalten varierar mellan 3,8 g och 2 g salt per 100 gram och
fardigratter dar variationen ar mellan 5,2 g och 2 g salt per portion om 400 gram.
Vissa livsmedel kan per portion innehalla lika mycket salt som hela den
rekommenderade saltméngden per dag.

Viss saltreduktion har skett, bl a brod, medan andra produkter har 6kat saltinnehallet.
Saltreduktion med nagra tiondels gram per 100 gram kan innebéra kraftigt minskad
saltmangd per portion.

De flesta livsmedel som undersokts har i dag tydlig markning med saltinnehall
och/eller méngd natrium. Undantag ar exempelvis Scan, vissa av Felix produkter och
nagra av Lidls egna varumarken dar markning saknats. Onskvért vore om mangd salt
per 100 gram samt i férekommande fall per portion alltid anges pa forpackningen och
inte endast natrium.

Det torde finnas stora moéjligheter att successivt minska mangden salt i svenska
livsmedel.

Konsumentforeningen Stockholm kommer i sitt opinionsarbete de kommande tva aren
att prioritera saltreduktion i livsmedlen pa butikshyllor, storkok och restauranger.



Konsumentféreningen Stockholm onskar
e en nationell strategi med tydliga mal for att minska salthalten i maten.

e att livsmedelsbranschen, handel, industri och restaurang, gemensamt deklarerar sin avsikt
att successivt bidra till att mangden salt i livsmedelsprodukter minskar och utarbetar en
plan harfor.

e att Livsmedelsverket och Socialstyrelsen ges mojlighet att prioritera fragan, bland annat
kartlagga, folja upp och utvérdera insatserna samt analysera den samhéllsekonomiska
nyttan av reducerat saltintag.

e aktiva informationsinsatser till hushall, vard och omsorg, livsmedelsproducenter,
restauranger och storhushall.

e tydlig markning av saltinnehall pa férpackningar
e att joderat salt anvands i hogre grad &n i dag inom industrin och restaurangbranschen.

e att temperaturen i kylkedjan sanks till + 5 grader vilket bidrar till 6kad hallbarhet pa kylda
livsmedel och mojliggor lagre salthalt i kylda produkter.

Bilaga, Saltméangd i varor juli —augusti 2013



Saltmangd i varor

juli - augusti 2013

se vidare KfS rapport "Salt II"

Produkt Varumarke Salt Natrium Portion Salt gram
per100g | per100g per portion

Kottfarsprodukter

Kottbullar, farska ICA 2 150 3
Kottbullar, farska Coop 1,5 150 2,3
Kottbullar, farska Anglamark/Coop 1,7 150 2,6
Kottbullar, farska X -tra/Coop 1,1 150 1,7
Kottbullar, farska Garant/Willys 1,5 150 2,3
Kottbullar Mammas, farska Scan 1,6 0,64 150 2,4
Kottbullar ekologiska farska Scan 2 150 3
Kottbullar, farska Favorit/CityGross 1,6 0,64 150 2,4
Kottbullar, farska Budget/Citygross 1,8 0,7 150 2,6
Kottbullar, farska Eldorado 1,5 150 2,3
Kottbullar Lidl/Enebacken 1,8 0,7 150 2,6
Kottbullar Eldorado/Willys 1,5 150 2,3
Kottbullar frysta Garant/Willys 1,5 150 2,3
Kottbullar frysta delikatess ICA 2 150 3
Kottbullar frysta delikatess Felix 1,8 150 2,7
Kottbullar Farfars frysta Dafgard 1,5 150 2,3
Hamburgare, frysta Willys/Garant 1,3 90 1,2
Hamburgare beefburger Lidl/Mcennedy 1,4 2X62,5 1,8
Hamburgare ICA 1,3 90 1,2
Hamburgare, frysta Coop 1,4 120 1,7
Hamburgare, frysta Favorit/Citygross 1,2 0,48 150 1,8
Hamburgare, frysta Scan 1,2 150 1,8
Cevapchici Lidl/Marvest 1,5 150 2,3




Produkt Varumarke Salt Natrium Portion Salt gram
per100g | per100g per portion

Korv

Hot dog Scan 2,8 100 2,8
Grillkorv typ Hot dog Coop X-tra 1,7 100 1,7
Grillkorv typ Hot dog ICA 1,8 100 1,8
Grillkorv typ Hot dog Lidl/Enebacken 2 0,8 100 2
Grillkorv, Hots 400 g Lithells 1,8 100 1,8
Grillkorv extra fin ICA 1,9 100 1,9
Grillkorv Coop 1,7 100 1,7
Grillkorv Coop Anglamark 1,9 100 1,9
Grillkorv tjock Scan 1,9 100 1,9
Grilkorv tjock Willys 1,8 0,7 100 1,8
Varm korv Lidl 1,8 0,7 100 1,8
Varmkorv Willys 1,8 100 1,8
Varmkorv, 900 g Lithells 2 100 2
Varmkorv Coop Anglamark 1,9 100 1,9
Varmkorv Deli Scan 2 100 2
Prinskorv Coop 2 100 2
Rod dansk pdlse Lidl/Malux 2,8 1,1 100 2,8
Wienerkorv Deli Scan 2 100 2
Wienerkorv, 750 g Lithells 2 100 2
Wienerkorv Willys/Garant 2 100 2
Falukorv extra fin ICA 1,5 125 1,9
Falukorv ICA 2,5 125 3,1
Falukorv, 800 g Lithells 1,9 125 2,4
Falukorv Scan 1.9 125 2,4
Falukorv Coop 2 125 2,5
Falukorv X-tra Coop 2 125 2,5
Falukorv Prima Coop 2 125 2,5
Falukorv Willys/Garant 1,7 125 2,1




Produkt Varumarke Salt Natrium Portion Salt gram
per100g | per100g per portion
Korv, forts.
Falukorv Budget/Citygross 1,7 125 2,1
Falukorv Favorit/Citygross 1,7 125 2,1
Bacon
Bacon Coop 2,4 70 1,7
Bacon Coop X-tra 2,5 70 1,8
Bacon Coop Anglamark 1,5 70 1,1
Bacon Tulip 2,5 70 1,8
Bacon Favorit/Citygross 1,5 0,6 70 1,1
Bacon taérnad ICA 2,5 70 1,8
Kyckling
Kycklingfilé morad, fryst Kronfagel 0,7 150 1
Kycklingfilé morad, fryst Coop 0,7 150 1,1
Kycklingfilé morad, fryst Coop X-tra 0,8 150 1,2
Kycklingfilé morad, fryst ICA Basic 1 150 1,5
Kycklingfilé morad, fryst ICA 1,8 150 2,7
Kycklingfilé morad, fryst Budget/Citrygross 0,9 0,35 150 1,4
Brod
Rallarhalvor Fazer 1,4 60¢g 0,8
Fruktkusar Fazer 1 1dubbel,ca95¢g 0,7
Ekologiska raghalvor Fazer 1,3 60¢g 0,8
Orginalrost Skogaholm 1,2 2x30¢g 0,7
Roast n' Toast Pagens 1,1 0,45 2x30g 0,7
Franska Salta 1,3 0,53 2x30g 0,8
Redo for rost Willys/Garant 0,8 3x30g 0,5
Kneip m havssalt Pagen 1,3 0,5 4x30¢g 0,8
Gardslimpa Lidl/Kvarnvingen 0,9 0,34 5x30g 0,5
Skogaholmslimpa Skogaholm 0,7 6x30g 0,4




Produkt Varumarke Salt Natrium Portion Salt gram
per100g | per100g per portion
Brod, forts.
Pagenlimpan Pagen 1 0,4 7x30¢g 0,6
Solros ragbrod osotat Skogaholm 1,2 60g 0,7
God i kvadrat Fazer 1 0,4 60g 0,6
Lingonbrod Lidl/Kvarnvingen 0,8 0,3 2x30¢g 0,5
Varsegod Lingongrova Skogaholm 0,8 3x30g 0,5
Lingongrova Pagen 0,8 0,3 4x30¢g 0,5
Lingon grovt brod Willys 0,8 5x30g 0,5
Lantbréd morot Skogaholm 1,2 6x30g 0,7
Hjartegott Skogaholm 1 83¢g 0,8
Baguette flerkorn Coop 1 60g 0,6
Baguette surdeg ICA 0,9 60 g 0,6
Baguette 4 pack Willys/Garant 1,3 60g 0,8
Husman knacke Wasa 1 0,4 24 ¢ 0,2
Bake off Wholegrain roll Schulstad 1 0,43 8lg 0,8
Kex, kakor, skorpor
Digestive Coop 1,6 4 kex60g 1
Digestive Olive original Goteborgskex 1,8 0,7 4kex60g 1,1
Digestive Mcvities 1,5 4kex60g 0,9
Digestive Garant/Willys 2,3 4kex60g 1,4
Digestive Eldorado/Willys 1,8 4 kex60g 1,1
Digestive ICA 1,2 4kex60g 0,7
Skorpor vete ICA 0,5 2st60g 0,3
Skorpor surdeg ICA 0,7 2st60g 0,4
Skorpor fullkorn Willys/Garant 1 2st60g 0,6
Skorpor fullkorn Coop 1,3 0,5 2st60g 0,8
Skorpor vete Coop 0,8 0,3 2st60g 0,5




Produkt Varumarke Salt Natrium Portion Salt gram
per100g | per100g per portion
Palagg
Skinka paldgg Basturokt Parson 3,8 20g 0,8
Skinka palagg Alspan Emil Parson 3,8 20g 0,8
Skinka palagg Adel flatrokt Brodernas 3 20g 0,6
Skinka palagg fondkokt Brodernas 2 20g 0,4
Lonnebergaskinka rokt Atria 3,8 1,520 g 0,8
Skinka rokt Palagget/Citygross 2,5 20g 0,5
Skinka paldgg extrarokt Coop 2 20g 0,4
Skinka palagg extrarokt ICA 2 20g 0,4
Skinka Tunna skivor rokt Coop 2,3 20g 0,5
Rokt skinka palagg Lidl/Dulano 2,2 20g 0,4
Rokt skinka Eldorado/Willys 3,3 20g 0,7
ROkt skinka Garant/Willys 2,8 20g 0,6
Potatisprodukter
Potatissallad ICA 1,3 250 3,3
Potatissallad Coop 0,9 250 2,3
Potatissallad Rydberg i.u
Potatissallad Eldorado/Willys 0,7 250 1,8
Potatisgratang Favorit/Citygross 0,9 250 2,3
Potatisgratang, selection ICA 1,2 225 2,7
Potatisgratdng Peka 1,2 225 2,7
Potatismos, fardig port Lidl/Harvest 1 0,38 200 1,9
Potatismos, fardig port Felix 0,6 200 1,2
Potatismos, fardig port Favorit/Citygross 0,6 0,22 200 1,1
Potatismos, fardig port ICA Basic 0,2 200 0,4
Potatismos, fardig port Coop 0,7 200 1,4
Potatismos, fardig port Coop X-tra 0,5 200 0,9




Produkt Varumarke Salt Natrium Portion Salt gram
per100g | per100g per portion
Potatisprodukter, forts
Rosti Felix 0,8 175 1,4
Klyftpotatis Coop 0,3 175 0,5
Rotmos i "plastkorv" Felix 0,8 200 1,7
Enportionsratter
Fiskgratang dillsas Lidl/Mcennedy 0,7 350 2,5
Fiskgratang citron och dill Findus 0,9 0,37 350 3,2
Fiskgratang dillsas Coop 0,9 0,4 350 3,2
Fisk i dillsas ICA 1 300 3
Fiskgratang dill Willys/Garant 0,9 350 3,2
Fiskgratang dill Favorit/Citygross 0,7 0,26 350 2,3
Kycklingfilé Dijon Findus 0,5 0,19 390 2
Flaskytterfilé m graddsas Findus 0,5 0,21 390 2
Scnitzel Cordon Bleu Findus 0,9 0,34 400 3,6
Nasi Goreng Dukkah Findus 1 0,38 360 3,6
Jagarbiff Findus 0,6 0,23 400 2,4
Pannbiff Weight Watchers 0,8{,2 per port 400 3
Kycklingfilé m rosmarin,kyld Gooh 1,1{,8 per port 400 4,4
Frikadeller m tomatsas, kyld Gooh 11,6 per por 400 4
Bulgur fryst ratt Findus 0,9 0,36 300 2,7
Paj Kyckling o broccoli Felix 0,9 215 1,9
Pasta Fettuchini Bolognese Felix 1 380 3,8
Chicken tikka masala Felix 0,9 380 3,3
Korv Stroganoff Dafgard 1,3 400 5,2
Kyckling svamp o spenat Dafgard 1 380 3,8
Kyckling Jacob Dafgard 1 410 41
Lasagne ICA 0,9 375 3,4
Lasagne Coop 1 400 4
Lasagne Karins Dafgard 0,9 375 3,4




Produkt Varumarke Salt Natrium Portion Salt gram
per100g | per100g per portion
Enportionsratter, forts.
Lasagne Willys/Garant 0,9 375 3,3
Lax i spenatsas Coop 0,8 0,4 350 2,8
Chicken red curry Coop 0,9 350 3,2
Pasta Bolognese Coop 0,6 350 2,1
Chicken red curry, kyld Coop 0,7 400 2,8
Pannbiff kyld ICA 0,8 0,3 400 3,2
Skagenrora Lidl/Vitakrone 1,9 0,76 100 1,9
ChickMc Nugget "kraftigt saltad" Lidl 1,6 150 2,4
Pytt i pannor,frysta
Oxpytt ICA 1 350 3,5
Oxpytt Lidl/Enebacken 1,3 0,5 350 4,4
Oxpytt Willys 1,8 350 6,3
Oxpytt Favorit 1,1 0,45 350 3,9
Oxpytt Coop 1,2 350 4,2
Oxpytt Findus 1,1 350 3,9
Pytt i panna Coop X-tra 0,5 350 1,8
Pytt i panna Willys/Eldorado 1 350 3,5
Pytt i panna Favorit/Citygross 1,1 0,5 350 3,9
Pyttt i panna ICA Basic 1 350 3,5
Pytt i panna ICA 1 350 3,5
Krogarpytt Felix 0,9 360 3,2
Gastvigarpytt Coop 0,9 350 3,2
Fisk
Fiskpinnar Coop 1,3 0,5 90 1,1
Fiskpinnar Coop X-tra 0,6 90 0,5
Fiskpinnar Findus 0,8 0,33 90 0,7
Fiskpinnar ICA 0,9 90 0,8
Fiskpinnar ICA Basic 0,6 a0 0,5




Produkt Varumarke Salt Natrium Portion Salt gram
per100g | per100g per portion
Fisk, forts.
Fiskpinnar Favorit/Citygross 0,9 0,34 90 0,8
Fiskpinnar Budget/Citygross 0,8 0,3 90 0,7
Fiskpinnar Eldorado 0,7 90 0,6
Torskfiskpinnar Findus 0,6 90 0,5
Crispies Findus 1 0,39 90 0,9
Fiskbullar hummer Coop 1,3 125 1,6
Fiskbullar hummer ICA 1,5 0,6 125 1,9
Fiskbullar hummer Abba 1 125 1,3
Flingor, Musli
Choco Hoops Lidl/Crownfield 0,7 0,27 30 0,2
Frosted flakes Lidl/Crownfield 0,5 0,19 30 0,1
Frosted flakes Coop 1,8 30 0,5
Frosties Kelloggs 0,9 30 0,3
Frosted flakes Willys/Eldorado 1,5 30 0,4
Frostiga flingor ICA 1,8 30 0,5
Bran Flakes Coop 2,3 30 0,7
Bran Flakes Kelloggs 1 30 0,3
Bran Flakes Willys/Garant 0,8 30 0,2
Bran Flakes ICA 0,8 30 0,2
Flingor typ All bran Pauluns Super 1 30 0,3
Havre fras Quaker 0,9 30 0,3
Havre fras Coop 0,9 30 0,3
Havrekuddar ICA 1 30 0,3
Havrekuddar Favorit/Citygross 1 0,4 30 0,3




Produkt Varumarke Salt Natrium Portion Salt gram
per100g | per100g per portion
Flingor, Musli, forts.
Musli frukt AXA 0,8 0,3 40 0,3
Musli frukt ICA 0,3 40 0,1
Musli frukt Coop 0,3 0,1 40 0,1
Musli frukt Coop X-tra 0,2 40 0,1
Musli frukt Budget/Citygross 0,2 40 0,1
Pizza
Pizza Kebab Grandiosa 1,2 350 4,2
Pizza Kebab Coop 1,2 340 4
Pizza Mozarella Oetker 1 0,42 335 3,5
Pizza Mozarella ICA 1,2 335 4
Pizza kebab ICA 1,4 335 4,7
Pizza alla smaker Willys/Garant 1,5 0,6 350 5,3
Pizza Margarita Pulsano/Citygross 1,3 300 3,9
Pizza Billys Dafgard 1 170 1,7
Pizza panpizza Coop 0,7 150 1,1
Soppor
Gaspacho ICA,Villoliva 0,03 0,012 250 ml 0,075
Soppa fransk fisk kyld Felix 1 470 4,5
Soppa norsk fisk Felix 0,8 350 2,8
Soppa Karibisk, kyld Kelda 1,1 250 2,3
Soppa Palsternacka, kyld Spoon 0,05 500 0,2
Soppa artsoppa Knorr burk 1,3 250 3,3
Soppa artsoppa Eldorado/Willys 1,3 250 3,3
Soppa artsoppa Coop 0,8 250 2
Soppa artsoppa, vegetarisk Anglamark 0,9 250 2,3
Soppa artsoppa ICA 1 250 2,5
Soppa artsoppa Felix 0,8 250 2,1




Produkt Varumarke Salt Natrium Portion Salt gram
per100g | per100g per portion
Soppor, forts.
Soppa creamy asparagus Knorr 0,8 0,32 285 2,3
Soppa gulasch burk Felix 1,2 280 3,4
Snacks
Chips grill Estrella 2 0,8 50 1
Chips original Estrella 1,5 0,6 50 0,8
Chips grill peppar oLw 1,8 0,7 50 0,9
Chips lattsaltade oLw 1,3 0,5 50 0,6
Chips grill Coop 1,8 50 0,9
Chips lattsaltade Coop 1 50 0,5
Chips eko havssalt Willys/Garant 1,3 50 0,7
Chips naturell Svenska lantchips 1,3 0,5 50 0,6
Chips grill ICA 1,6 50 0,8
Chips naturell ICA Basic 1,5 50 0,8
Ostbagar Chees Doo oLw 2,1 50 1
Chilinotter oLw 2 0,8 50 1
Tortillachips lightly salted LidI/El tequito 0,3 50 0,2
Pasta, farsk
Tortelloni ost spenat Coop 1,3 125 1,6
Tortellini ricottaspenat Lidl 1,3 125 1,6
Tortelloni basilika ICA 1 125 1,3
Tortellini ricotta basilika Felix 1,3 125 1,6
Fettuchini Coop Anglamark 1 125 1,3
Tortelloni Giovanni Rana i.u
Tortelloni, basilika ICA 1 125 1,3




Produkt Varumarke Salt Natrium Portion Salt gram
per100g | per100g per portion
Saser
Sas Citronsas t lax ABBA 1,3 62,5 0,8
Sas Sweet n'sour Coop 1,5 100 1,5
Sas Sweet n' sour Uncle Bens 0,4 100 0,4
Sas Sweet n'sour Willys 1,5 100 1,5
Sas Bearnaise Bla band 0,6 50 0,3
Sas till pasta Coop 1,1 100 1,1
Sas pasta al Arrabiata Felix 0,9 100 0,9
Sas pasta Arrabiata Barilla 1 100 1
Sas paasta Arrostito Willys/Garant 1,5 100 1,5
Sas grytbas Dijon Felix 1,2 125 1,5
Tacosas Santa Maria 1,6 50 0,8
Chunky Salsa, medium hot Coop 1,5 50 0,8
Sill
Sill Skargard Coop 2,9 80 2,3
Sill Skargard Abba 3,5 80 2,8
Sill skargard ICA 3 80 2,4
Sill Skargard Willys/Garant 2,3 80 1,8
Mejeri
Mijolk 1,5 % Arla 0,1 5dl 0,5
Yoghurt naturell 3% Arla 0,1 2,5dl 0,3
Keso mellanmal Arla 0,7 150 1,1
Smor och margarin
Smor, normalsaltat Valio 1,5 0,6 5 0,075
Smor, normalsaltat Coop 1,2 5 0,06
Smor, normalsaltat ICA 1,2 5 0,06
Smor, normalsaltat Arla 1,2 5 0,06
Smor, extrasaltat Arla 1,8 5 0,09




Produkt Varumarke Salt Natrium Portion Salt gram
per100g | per100g per portion
Smor och margarin, forts.
Milda, bakmargarin Unilever 1,5 0,6 5 0,075
Bregott, normalsaltat Arla 1,3 0,5 5 0,06
Bordsmargarin, Latt Coop 1,2 5 0,06
Bordsmargarin, Bredbart ICA 1,2 0,06
Flora, normalsaltat Unilever 1,3 0,5 5 0,06
Latta, margarin Unilever 1,5 0,6 5 0,075
Becel, margarin Unilever 1 0,4 5 0,05
Fardiga plattar/pannkakor
Frysta pannkakor 800 g Kungsérnen 0,8 0,3 225 1,7
Pannkakor 5-pack med sylt Rask-Annas 0,7 0,3 225 1,6
Billys Frysta pannkakor med hallon Dafgards 0,7 225 1,6
Ekologiska pannkakor, 250 g Bjorneruds 0,7 225 1,6
Ekologiska plattar, 300 g Bjorneruds 0,5 225 1,1
Plattar 400 g Margretehill 0,9 0,39 225 2
Pannkakor 600 g ICA 0,8 0,3 225 1,8
I love ECO, plattar 300 g ICA 0,8 0,3 225 1,8
Mellisplattar med sylt, 165 g ICA 0,5 0,2 225 1,1
Gott liv Havreplattar, 400 g ICA 0,8 0,3 225 1,7
Plattar 300 g Coop 0,8 225 1,8
Pannkakor 300 g Coop 0,9 225 2,1
Anglamark plattar, 300 g Coop 0,7 225 1,5
Anglamark pannkakor, 300 g Coop 0,8 225 1,8
Pannkakor, 600 g Gudruns 0,7 225 1,6
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