Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Dag 1 Lunch
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KJ 1036,42 699,11 225,00 326,00 177,72 225,24 204,18 2893,67
Kcal 247,08 167,10 55,50 78,00 42,48 53,83 48,58 692,58
Protein (g) 17,43 4,24 0,08 7,00 1,20 0,74 0,74 31,42
Fett (g) 12,69 1,43 6,00 1,00 0,30 2,72 0,16 24,30
Kolhydrater (g) 14,42 32,55 0,45 10,00 7,73 5,73 9,74 80,62
Fibrer (g) 2,97 2,66 - 0,00 1,86 1,74 2,47 11,69
Vitamin C (mg) 25,29 2,64 0,00 0,00 23,19 26,43 77,55
Jarn (mg) 1,72 0,95 - 0,08 0,29 0,32 0,22 3,59
Kalcium (mg) 37,10 13,16 - 238,00 4,80 36,42 26,09 355,57
Vitamin D (ug) 1,00 0,00 1,50 0,90 0,00 0,00 0,00 3,40
Transfettsyror (g) 0,28 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,28
Natrium (mg) 637,14 223,49 90,00 84,00 48,00 262,45 12,16 1357,25
Méttade fettsyror (g) 2,83 0,17 2,55 0,60 0,04 0,40 0,02 6,61
Enkelométtade fettsyror (g) 6,60 0,44 2,55 0,20 0,04 1,89 0,00 11,71
Flerométtade fettsyror (g) 2,68 0,52 0,90 0,00 0,13 0,31 0,02 4,56
Sackaros (g) 1,23 1,20 --- 0,00 0,02 1,15 1,50 511

Tillsatt socker (g)



Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Norm: Kvinna 14-17 ar

MEring i % av behaovet far lunch, dag 1. (maltiden utgér 30 % av dagsintaget av fida)
0 25 S0 73 100 125 150 175 200

K.J 28937 —

Kzal 692.6 4

Frotein 31.4 g |

Fett 24.3 g |

Kolhydrater 80.6 g -

Fibrer 11.7 g

‘witamin C 77.6 mg e

Jam 3.6 mg

Kalcium 355.8 mg

itarnin O 3.4 pg -
Transfettsyror 0.3 g
Matriurm 1357.2 myg -

htattade fettsyror 6.6 g -
Enkelomattade fettsyror 11.7 g
Flerornattade fettsyror 4.6 g -
Sackaros 5.1 g

Tillsatt socker 0.0 g -

Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 2893,67 98,42 2940,00
Kcal 692,58 98,57 702,60
Protein (g) 31,42 121,14 25,94
Fett (g) 24,30 94,11 25,82
Kolhydrater (g) 80,62 93,05 86,64
Fibrer (g) 11,69 132,54 8,82
Vitamin C (mg) 77,55 344,68 22,50
Jamn (mg) 3,59 79,70 4,50
Kalcium (mg) 355,57 131,69 270,00
Vitamin D (ug) 3,40 113,33 3,00
Transfettsyror (g) 0,28 - -
Natrium (mg) 1357,25 196,70 690,00
Mattade fettsyror (g) 6,61 83,15 7,95
Enkelométtade fettsyror (g) 11,71 117,91 9,93
Fleromattade fettsyror (g) 4,56 76,40 5,97
Sackaros (g) 511
Tillsatt socker (g) - - -
Energifardelning VERKLIG Energiférdelning IDEAL

Kolhydrater
tinkl fibrer)
525 % Pratein 15 %

Kalhydrater
(inkl fibrer)
50,5 %

Protein 18,4 %




Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
o1 2 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 12 14 15

Enkelomattade fettsyror 11.7 g - 14.94

n
-]
[ ]

Fleromittade fettsyror 4.8 g -
hittade fettsyror 6.6 g -

Transfettsyror 0.3 g

Glyceral m.m. samt matfel 1.1 g 1| L47 I

% av energin fran fettsyror

L — ,.-—'—_———__ Fleromattade
: fettsyrar 18,8

%
hiattade
fettsyror 27,2
i o
Enkelornittade Transfettsyror
fettsyror 48,2 11%
o Glyceral m.m.
samt matfel
47 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
oo o> 1,0 1,2 20 25 30 35 S
| —_—1
Omegad 1.24 g 1,31
1,0 1
0,2
Omegal 2.76 g - 3.53 '
0,0 -




Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014
Dag 1 Sammanstéllning

Norm: Kvinna 14-17 ar

Maring i % av behovet fér hela dag 1
0 25 S0 73 100 125 150 175 200

K.J 28937

Kzal 692.6

Protein 31.4 9

Fett 24.3 g |

Kaolhydrater 80.6 g -

Fibrer 11.7 g 1

“witamin C 7.6 mg -

Jam 3.6 mg A

Kalcium 355.8 mg

“witamin O 3.4 pg |
Transfettsyror 0.3 g
Matriurn 1357.2 myg -

htattade fettsyror 6.6 g -
Enkelomattade fettsyror 11.7 g
Fleromattade fettsyror 4.6 g -
Sackaros 5.1 g -

Tillsatt socker 0.0 g -

W Lunch
Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 2893,67 29,53 9800,00
Kcal 692,58 29,57 2342,00
Protein (g) 31,42 36,34 86,47
Fett (g) 24,30 28,23 86,08
Kolhydrater (g) 80,62 27,91 288,81
Fibrer (g) 11,69 39,76 29,40
Vitamin C (mg) 77,55 103,41 75,00
Jamn (mg) 3,59 23,91 15,00
Kalcium (mg) 355,57 39,51 900,00
Vitamin D (ug) 3,40 34,00 10,00
Transfettsyror (g) 0,28 - -
Natrium (mg) 1357,25 59,01 2300,00
Mattade fettsyror (g) 6,61 24,95 26,50
Enkelométtade fettsyror (g) 11,71 35,37 33,10
Fleromattade fettsyror (g) 4,56 22,92 19,90
Sackaros (9) 511
Tillsatt socker (g) 0,00 - -
Energifardelning VERKLIG Energiférdelning IDEAL
Kolhydrater Kolhydrater
(inkl fibrer) (irkl fibrer}

P

rotein 18,4 % 52,5 % Protein 15 %

50,59 %




Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
o1 2 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 12 14 15

Enkelomattade fettsyror 11.7 g - 14.94

n
-]
[ ]

Fleromittade fettsyror 4.8 g -
hittade fettsyror 6.6 g -

Transfettsyror 0.3 g

Glyceral m.m. samt matfel 1.1 g 1| L47 I

% av energin fran fettsyror

L — ,.-—'—_———__ Fleromattade
: fettsyrar 18,8

%
hiattade
fettsyror 27,2
i o
Enkelornittade Transfettsyror
fettsyror 48,2 11%
o Glyceral m.m.
samt matfel
47 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
oo o> 1,0 1,2 20 25 30 35 S
| —_—1
Omegad 1.24 g 1,31
1,0 1
0,2
Omegal 2.76 g - 3.53 '
0,0 -




Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Dag 2 Lunch
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KJ 525,70 177,60 |699,11 |225,00 326,00 17550 177,72 (225,24 204,18 |2736,05
Kcal 128,83 142,30 167,10 55,50 78,00 42,00 42,48 53,83 48,58 658,63
Protein (g) 5,26 3,72 4,24 0,08 7,00 4,54 1,20 0,74 0,74 27,52
Fett (g) 7,37 3,03 1,43 6,00 1,00 2,55 0,30 2,72 0,16 24,56
Kolhydrater (g) 8,97 0,12 32,55 0,45 10,00 0,22 7,73 5,73 9,74 75,51
Fibrer (g) 3,18 0,00 2,66 0,00 0,00 1,86 1,74 2,47 11,91
Vitamin C (mg) 56,34 10,00 2,64 0,00 0,00 0,00 23,19 26,43 108,60
Jarn (mg) 2,38 0,59 0,95 0,08 0,03 0,29 0,32 0,22 4,87
Kalcium (mg) 116,14 16,20 13,16 238,00 |132,00 (4,80 36,42 26,09 582,81
Vitamin D (ug) 0,00 0,44 0,00 1,50 0,90 0,02 0,00 0,00 0,00 2,86
Transfettsyror (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,08 0,00 0,00 0,00 0,08
Natrium (mg) 552,10 42,00 223,49 90,00 84,00 64,50 48,00 262,45 12,16 1378,70
Mattade fettsyror (g) 1,79 0,87 0,17 2,55 0,60 1,68 0,04 0,40 0,02 8,12
Enkelométtade fettsyror (g) 3,68 1,20 0,44 2,55 0,20 0,60 0,04 1,89 0,00 10,59
Fleromattade fettsyror (g) 1,60 0,45 0,52 0,90 0,00 0,04 0,13 0,31 0,02 3,98
Sackaros (g) 0,25 0,00 1,20 0,00 0,00 0,02 1,15 1,50 4,13

Tillsatt socker (g)



Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Norm: Kvinna 14-17 ar

MEring | % av behaovet far lunch, dag 2. (maltiden utgér 30 % av dagsintaget av fida)

0 23 =0 Fi= 100 125 150 175 200

EJ 27361 A - =
Kizal B58.6 - =
Frotein 27.5 g 1 —
Fett 24.6 g - _— —
Kalhydrater T5.5 g - -
Fibrer 11.9 g
‘witamin C 108.6 myg -
Gmasmo | |
Kalcium 582.8 rmg - (S
‘itarnin O 2.9 pg -
Transfettsyror 0.1 g
Matriurm 1378.7 myg - |
htattade fettsyror 8.1 g -
Enkelomattade fettsyror 10.6 g
Flerormattade fettsyror 4.0 g -
Sackaros 4.1 g
Tillsatt socker 0.0 g -
Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 2736,05 93,06 2940,00
Kcal 658,63 93,74 702,60
Protein (g) 27,52 106,10 25,94
Fett (g) 24,56 95,12 25,82
Kolhydrater (g) 75,51 87,16 86,64
Fibrer (g) 11,91 135,00 8,82
Vitamin C (mg) 108,60 482,68 22,50
Jamn (mg) 4,87 108,32 4,50
Kalcium (mg) 582,81 215,86 270,00
Vitamin D (g) 2,86 95,30 3,00
Transfettsyror (g) 0,08 - -
Natrium (mg) 1378,70 199,81 690,00
Mattade fettsyror (g) 8,12 102,15 7,95
Enkelométtade fettsyror (g) 10,59 106,67 9,93
Fleromattade fettsyror (g) 3,98 66,70 5,97
Sackaros (g) 4,13 -

Tillsatt socker (g)

Energifardelning VERKLIG

Kolhydrater
(inkl fibrer) 50
%

Energiférdelning IDEAL

52,5 %

Kolhydrater
tinkl fibrer)

Protein 15 %



Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
o 1 2 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Enkelomattade fettsyror 10.6 g - 14.22
Flerométtade fettsyror 4.0 g - £.34

hittade fettsyror 8.1 g -

Transfettsyror 0.1 g

Glyeerol m.m. samt matfel 1.8 g - 2.41

% av energin fran fettsyror
Fleromattade

fettsyror 16,2
%
histtade
fettsyror 33,1
%
Transfettsyror
03 %
Enkelomattade
fettsyrar 43,1 Glyceral m.m.
% samt matfel
T3 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
o0 o5 13,0 1,5 20 25 3,0 50
L 1 1 'l 'l 1 1 Zr b
I
Omegald 1.15 g 1,5 1
1,0 |
0,3
Ormegal 2.47 g - 3.32
0,0 -




Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014
Dag 2 Sammanstéllning

Norm: Kvinna 14-17 ar

Maring i % av hehovet fér hela dag 2

0 20 o0 7o 100 125 150 175 200
EJ 27361 1
Ki:al 658 .6 -
Protein 27.5 g |
Fett 24.6 g -
Kaolhydrater 75.5 g
Fibrer 11.8 g |
‘witamin C 108.6 mg -
Jam 4.8 mg A
Kalcium 582.8 mg
“witamin O 2.8 pg -
Transfettsyror 0.1 g
Matriurn 1378.7 myg -
htattade fettsyror 8.1 g -
Enkelomattade fettsyror 10.6 g
Flerormattade fettsyror 4.0 g -
Sackaros 4.1 g -
Tillsatt socker 0.0 g -
W Lunch
Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 2736,05 27,92 9800,00
Kcal 658,63 28,12 2342,00
Protein (g) 27,52 31,83 86,47
Fett (q) 24,56 28,54 86,08
Kolhydrater (g) 75,51 26,15 288,81
Fibrer (g) 11,91 40,50 29,40
Vitamin C (mg) 108,60 144,81 75,00
Jamn (mg) 4,87 32,50 15,00
Kalcium (mg) 582,81 64,76 900,00
Vitamin D (ug) 2,86 28,59 10,00
Transfettsyror (g) 0,08 - -
Natrium (mg) 1378,70 59,94 2300,00
Mattade fettsyror (g) 8,12 30,65 26,50
Enkelométtade fettsyror (g) 10,59 32,00 33,10
Fleromattade fettsyror (g) 3,98 20,01 19,90
Sackaros (g) 4,13
Tillsatt socker (g) 0,00 - -

Energifardelning VERKLIG

Kolhydrater
(inkl fibrer) 50
%

Energiférdelning IDEAL

Kolhydrater
tinkl fibrer)
525 %

Protein 15 %




Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
o 1 2 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Enkelomattade fettsyror 10.6 g - 14.22
Flerométtade fettsyror 4.0 g - £.34

hittade fettsyror 8.1 g -

Transfettsyror 0.1 g

Glyeerol m.m. samt matfel 1.8 g - 2.41

% av energin fran fettsyror
Fleromattade

fettsyror 16,2
%
histtade
fettsyror 33,1
%
Transfettsyror
03 %
Enkelomattade
fettsyrar 43,1 Glyceral m.m.
% samt matfel
T3 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
o0 o5 13,0 1,5 20 25 3,0 50
L 1 1 'l 'l 1 1 Zr b
I
Omegald 1.15 g 1,5 1
1,0 |
0,3
Ormegal 2.47 g - 3.32
0,0 -

10



Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Dag 3 Lunch
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KJ 1857,42 |355,44 150,00 106,40 25,50 326,00 425,54 3246,30
Kcal 446,83 84,96 37,00 25,20 6,15 78,00 101,84 779,99
Protein (g) 31,19 2,40 0,05 0,49 0,16 7,00 5,31 46,60
Fett (g) 16,76 0,60 4,00 0,14 0,04 1,00 5,84 28,38
Kolhydrater (g) 40,44 15,46 0,30 4,62 1,10 10,00 6,06 77,98
Fibrer (g) 4,10 3,72 - 1,68 0,30 0,00 1,86 11,66
Vitamin C (mg) 58,27 0,00 3,50 7,95 0,00 15,06 84,78
Jarn (mg) 1,97 0,59 0,13 0,02 0,08 0,32 3,11
Kalcium (mg) 289,18 9,60 - 18,20 3,90 238,00 185,74 744,62
Vitamin D (ug) 4,46 0,00 1,00 0,00 0,00 0,90 0,03 6,39
Transfettsyror (g) 0,13 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,13
Natrium (mg) 672,61 96,00 60,00 21,70 0,30 84,00 424,54 1359,15
Mattade fettsyror (g) 4,54 0,07 1,70 0,07 0,00 0,60 2,85 9,83
Enkelométtade fettsyror (g) 7,71 0,07 1,70 0,00 0,00 0,20 2,27 11,96
Flerométtade fettsyror (g) 3,33 0,26 0,60 0,07 0,02 0,00 0,31 4,59
Sackaros (g) 0,45 0,05 --- 2,17 0,08 0,00 0,32 3,06

Tillsatt socker (g)

11



Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Norm: Kvinna 14-17 ar

MEring i % av behaovet far lunch, dag 3. (maltiden utgér 30 % av dagsintaget av fida)
0 25 S0 73 100 125 150 175 200

KJ 3246 .3

Kzal 780.0 4

Frotein 48.6 g -

Fett 28.4 g -

Kalhydrater 7T8.0 g -

Fibrer 11.7 g

“itarmin C B4.8 mg A

Jam 3.1 mg A

Kalcium 7448 mg

‘itarnin O 6.4 pg -
Transfettsyror 0.1 g
Matriurm 1358.1 myg -

htttade fettsyror 8.8 g -
Enkelomattade fettsyror 12.0 g
Flerornattade fettsyror 4.6 g -
Sackaros 3.1 g

Tillsatt socker 0.0 g -

Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 3246,30 110,42 2940,00
Kcal 779,99 111,01 702,60
Protein (g) 46,60 179,63 25,94
Fett (g) 28,38 109,91 25,82
Kolhydrater (g) 77,98 90,00 86,64
Fibrer (g) 11,66 132,25 8,82
Vitamin C (mg) 84,78 376,78 22,50
Jamn (mg) 3,11 69,13 4,50
Kalcium (mg) 744,62 275,78 270,00
Vitamin D (ug) 6,39 212,97 3,00
Transfettsyror (g) 0,13 - -
Natrium (mg) 1359,15 196,98 690,00
Mattade fettsyror (g) 9,83 123,64 7,95
Enkelométtade fettsyror (g) 11,96 120,40 9,93
Fleromattade fettsyror (g) 4,59 76,91 5,97
Sackaros (g) 3,06 --

Tillsatt socker (g)

Energifardelning VERKLIG

Kalhydrater
(inkl fibrer)
435 %

Protein 24,3 %

Energiférdelning IDEAL

Kolhydrater
tinkl fibrer)
525 %

12

Protein 15 %




Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin

o 1 2 3

4 =

B 7

2 9 10 11 12 13 14

Enkelomattade fettsyror 12.0 g
Fleromittade fettsyror 4.8 g -
hittade fettsyror 8.8 g -
Transfettsyror 0.1 g

Glyeeral m.m. samt matfel 1.9 g -

13.55

% av energin fran fettsyror

Fleromattade

fettsyror 16,2
%
histtade
fettsyror 34,6
%
Transfettsyror
na %
Enkelomattade
fettsyror 42,1 Glyceral m.m.
5 samt rmatfel
i
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
o0 o5 1,0 1,5 20 25 3,0 2,0 1
I 1,5 |
Omegald 1.5g -
1,0 1
0,3 1
Ormegal 2.03 g - 3.33
0,0 -

13




Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014
Dag 3 Sammanstéllning

Norm: Kvinna 14-17 ar

Maring i % av hehovet fér hela dag 3
0 25 S0 73 100 125 150 175 200

K.J 3246 .3

Kzal 780.0 4

Protein 46.6 g

Fett 28.4 g -

Kolhydrater 7T8.0 g -

Fibrer 11.7 g 1

“witamin C 84.8 mg -

Jam 3.1 mg A

Kalcium 7448 mg

“witamin O 6.4 pg -
Transfettsyror 0.1 g
Matriurn 13591 myg -

htttade fettsyror 8.8 g -
Enkelomattade fettsyror 12.0 g
Fleromattade fettsyror 4.6 g -
Sackaros 3.1 g -

Tillsatt socker 0.0 g -

W Lunch

Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 3246,30 33,13 9800,00
Kcal 779,99 33,30 2342,00
Protein (g) 46,60 53,89 86,47
Fett (g) 28,38 32,97 86,08
Kolhydrater (g) 77,98 27,00 288,81
Fibrer (g) 11,66 39,67 29,40
Vitamin C (mg) 84,78 113,03 75,00
Jamn (mg) 3,11 20,74 15,00
Kalcium (mg) 744,62 82,74 900,00
Vitamin D (ug) 6,39 63,89 10,00
Transfettsyror (g) 0,13 - -
Natrium (mg) 1359,15 59,09 2300,00
Mattade fettsyror (g) 9,83 37,09 26,50
Enkelométtade fettsyror (g) 11,96 36,12 33,10
Fleromattade fettsyror (g) 4,59 23,07 19,90
Sackaros (g) 3,06
Tillsatt socker (g) 0,00 - -

Energifardelning VERKLIG

435 %

Kalhydrater
(inkl fibrer)

—|Fett 32,2 ‘1|

Protein 24,3 %

14

Energiférdelning IDEAL

Kolhydrater
tinkl fibrer)
525 %

Protein 15 %




Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin

o 1 2 3

4 =

B 7

2 9 10 11 12 13 14

Enkelomattade fettsyror 12.0 g
Fleromittade fettsyror 4.8 g -
hittade fettsyror 8.8 g -
Transfettsyror 0.1 g

Glyeeral m.m. samt matfel 1.9 g -

13.55

% av energin fran fettsyror

Fleromattade

fettsyror 16,2
%
histtade
fettsyror 34,6
%
Transfettsyror
na %
Enkelomattade
fettsyror 42,1 Glyceral m.m.
5 samt rmatfel
i
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
o0 o5 1,0 1,5 20 25 3,0 2,0 1
I 1,5 |
Omegald 1.5g -
1,0 1
0,3 1
Ormegal 2.03 g - 3.33
0,0 -

15




Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Dag 4 Lunch
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KJ 1951,14 326,00 177,72 75,00 2529,86
Kcal 466,38 78,00 42,48 18,50 605,36
Protein (g) 21,85 7,00 1,20 0,02 30,07
Fett (g) 18,09 1,00 0,30 2,00 21,39
Kolhydrater (g) 51,87 10,00 7,73 0,15 69,75
Fibrer (g) 5,86 0,00 1,86 7,73
Vitamin C (mg) 54,68 0,00 0,00 54,68
Jarn (mg) 3,11 0,08 0,29 3,48
Kalcium (mg) 482,40 238,00 4,80 725,20
Vitamin D (ug) 0,10 0,90 0,00 0,50 1,50
Transfettsyror (g) 0,21 0,00 0,00 0,21
Natrium (mg) 893,66 84,00 48,00 30,00 1055,66
Mattade fettsyror (g) 9,58 0,60 0,04 0,85 11,07
Enkelométtade fettsyror (g) 5,15 0,20 0,04 0,85 6,24
Flerométtade fettsyror (g) 1,60 0,00 0,13 0,30 2,03
Sackaros (g) 1,84 0,00 0,02 1,87

Tillsatt socker (g)
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Norm: Kvinna 14-17 ar

MEring i % av behovet far lunch, dag 4. (maltiden utgér 30 % av dagsintaget av fida)
0 25 =0 75 100 125 150 175 200

K. 25209 -

Kcal 605.4 4

Protein 30.1 g 1

Fett 21.4 9 1

Kolhydrater 69.8 g -

Filbrer 7.7 g -

‘witamin C 54.7 myg -

Jam 3.5 mg A

Kalciurm 725.2 mg

“itarmin O 1.5 pg -
Transfettsyror 0.2 g
Matriurm 1055.7 myg -

hiattade fettsyror 11.1 g 4
Enkelomattade fettsyror 6.2 g -
Flerornattade fettsyror 2.0 g -
Sackaros 1.9 g

Tillsatt socker 0.0 g -

Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 2529,86 86,05 2940,00
Kcal 605,36 86,16 702,60
Protein (g) 30,07 115,93 25,94
Fett (g) 21,39 82,82 25,82
Kolhydrater (g) 69,75 80,50 86,64
Fibrer (g) 7,73 87,59 8,82
Vitamin C (mg) 54,68 243,02 22,50
Jamn (mg) 3,48 77,31 4,50
Kalcium (mg) 725,20 268,59 270,00
Vitamin D (ug) 1,50 49,87 3,00
Transfettsyror (g) 0,21 - -
Natrium (mg) 1055,66 152,99 690,00
Mattade fettsyror (g) 11,07 139,20 7,95
Enkelométtade fettsyror (g) 6,24 62,85 9,93
Fleromattade fettsyror (g) 2,03 33,96 5,97
Sackaros (g) 1,87 --

Tillsatt socker (g)

Energifardelning VERKLIG

Kalhydrater
(inkl fibrer)
438 %

Energiférdelning IDEAL

Kolhydrater
tinkl fibrer)
525 %

17

Protein 15 %



Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
0,0 2,0 o,0 R=) 10,0 12,5 15,0

Enkelomattade fettsyror 6.2 g - 2.11
Fleromittade fettsyror 2.0 g -
hiattade fettsyror 11.1 g 4
Transfettsyror 0.2 g

Glyeeral m.m. samt matfel 1.8 g -

% av energin fran fettsyror

lviittade
—fettsyror 51,7
%
Fleromattade
fettsyror 8.5 %
Transfettsyror
1%
= Glyceral m.m.
Enkelomattade samit mistfel
fettsyror 28,2 BA Y
5 0
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
D,ID D,IS 1{[] 1{5 50
| =r
Ormegad 0.6 g | 1,51
1,0 |
0,3
Ormegal 1.3 g - 1.2
0,0 -
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014
Dag 4 Sammanstéllning

Norm: Kvinna 14-17 ar

Maring i % av hehovet fér hela dag 4
0 25 =0 75 100 125 150 175 200

K. 25209 -

Kzal 605.4 4

Protein 30.1 g

Fett 21.4 9 1

Kolhydrater 69.8 g -

Fibrer 7.7 g -

“witarnin C 54.7 mg -

Jam 3.5 mg

Kalciurm 725.2 mg

“itamin O 1.5 pg |
Transfettsyror 0.2 g
Matriurn 1055.7 mg -

hiattade fettsyror 11.1 g 4
Enkelomattade fettsyror 6.2 g -
Flerornattade fettsyror 2.0 g -
Sackaros 1.9 g -

Tillsatt socker 0.0 g -

W Lunch
Summa % av rekomendation Rekomendation

KJ 2529,86 25,81 9800,00

Kcal 605,36 25,85 2342,00
Protein (g) 30,07 34,78 86,47

Fett (g) 21,39 24,85 86,08
Kolhydrater (g) 69,75 24,15 288,81

Fibrer (g) 7,73 26,28 29,40

Vitamin C (mg) 54,68 72,91 75,00

Jamn (mg) 3,48 23,19 15,00

Kalcium (mg) 725,20 80,58 900,00

Vitamin D (ug) 1,50 14,96 10,00
Transfettsyror (g) 0,21 - -

Natrium (mg) 1055,66 45,90 2300,00
Mattade fettsyror (g) 11,07 41,76 26,50
Enkelométtade fettsyror (g) 6,24 18,85 33,10
Fleromattade fettsyror (g) 2,03 10,19 19,90

Sackaros (g) 1,87

Tillsatt socker (g) 0,00 - -

Energifardelning VERKLIG Energiférdelning IDEAL
Kolhydrater *':f":l?ff_'l':“”
el :;Ilb?r} i el 52 5 % Protein 15 %
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
0,0 2,0 o,0 R=) 10,0 12,5 15,0

Enkelomattade fettsyror 6.2 g - 2.11
Fleromittade fettsyror 2.0 g -
hiattade fettsyror 11.1 g 4
Transfettsyror 0.2 g

Glyeeral m.m. samt matfel 1.8 g -

% av energin fran fettsyror

lviittade
—fettsyror 51,7
%
Fleromattade
fettsyror 8.5 %
Transfettsyror
1%
= Glyceral m.m.
Enkelomattade samit mistfel
fettsyror 28,2 BA Y
5 0
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
D,ID D,IS 1{[] 1{5 50
| =r
Ormegad 0.6 g | 1,51
1,0 |
0,3
Ormegal 1.3 g - 1.2
0,0 -

20



Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Dag 5 Lunch

= © T o = = T o T =~ m = o 2]

o & B e o & o 9 o 9 ° & =3} o g <

5 3 N oA oy T & o 8 = < 3 T o 3

o =. o ' o = o = Qo o x o o 3

== = o o = o = 0 = = = ]

[SHEY N S P [SEN7 o 3 0 SER7 %

S g o = S =Y =T =8 = =

—_ = < — X —~ X —~ O ~ ©

Sl S = ko = o = 3 2 © 9 a o

o o a 3 = N = o = = w = o =

S, = 8 ~Ng OS¢ 3 Lo of

8 & & 32 8% 8 a8 &°

e e ae=a =8 =7
KJ 326,00 177,72 |75,00 865,71 611,20 |170,57 204,58 363,50 2794,27
Kcal 78,00 42,48 18,50 207,12 145,60 |40,98 48,68 87,00 668,37
Protein (g) 7,00 1,20 0,02 15,55 2,72 1,14 2,23 1,65 31,52
Fett (9) 1,00 0,30 2,00 11,70 0,16 2,32 2,78 7,95 28,21
Kolhydrater (g) 10,00 7,73 0,15 10,27 31,04 3,16 2,75 2,35 67,45
Fibrer (g) 0,00 1,86 1,62 4,00 1,44 2,18 0,15 11,24
Vitamin C (mg) 0,00 0,00 === 9,31 14,40 17,41 65,11 3,00 109,22
Jarn (mg) 0,08 0,29 - 1,88 1,28 1,12 0,43 0,16 5,24
Kalcium (mg) 238,00 14,80 37,07 11,20 31,66 36,88 58,00 417,61
Vitamin D (ug) 0,90 0,00 0,50 0,24 0,00 0,00 0,00 0,06 1,71
Transfettsyror (g) 0,00 0,00 --- 0,33 0,00 0,00 0,00 0,20 0,53
Natrium (mg) 84,00 48,00 30,00 153,87 /6,40 122,25 123,56 165,00 733,08
Mattade fettsyror (g) 0,60 0,04 0,85 4,83 0,00 0,35 0,18 5,00 11,85
Enkelométtade fettsyror (g) 0,20 0,04 0,85 5,17 0,00 1,60 1,58 1,95 11,39
Flerométtade fettsyror (g) 0,00 0,13 0,30 0,77 0,16 0,27 0,78 0,25 2,66
Sackaros (9) 0,00 0,02 - 1,22 0,16 0,57 0,33 0,20 2,51

Tillsatt socker (g)
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Norm: Kvinna 14-17 ar

MEring | % av behovet far lunch, dag 5. (maltiden utgér 30 % av dagsintaget av fida)
0 25 S0 73 100 125 150 175 200

KJ 27943

Kzal 668 .4 4

Frotein 31.5 g 1

Fett 28.2 g 1
Kalhydrater 67 .4 g -
Fibrer 11.2 g
‘witamin C 108.2 myg -
Jam 5.2 mg
Kalcium 4178 mg
‘itarnin O 1.7 pg -
Transfettsyror 0.5 g
Matriurn 733.1 myg

hittade fettsyror 11.8 g
Enkelomattade fettsyror 11,49
Flerornattade fettsyror 2.7 g -
Sackaros 2.5 g

Tillsatt socker 0.0 g -

KJ

Kcal

Protein (g)

Fett (9)

Kolhydrater (g)

Fibrer (g)

Vitamin C (mg)

Jarn (mg)

Kalcium (mg)

Vitamin D (ug)
Transfettsyror (g)
Natrium (mg)

Mattade fettsyror (g)
Enkelométtade fettsyror (g)
Fleromattade fettsyror (g)
Sackaros (g)

Tillsatt socker (g)

Summa
2794,27
668,37
31,52
28,21
67,45
11,24
109,22
5,24
417,61
1,71
0,53
733,08
11,85
11,39
2,66
2,51

Energifardelning VERKLIG

Kalhydrater
(inkl fibrer)
438 %

% av rekomendation
95,04
95,13
121,50
109,26
77,85
127,46
485,43
116,52
154,67
56,87
106,24
149,02
114,71
44,59

Rekomendation
2940,00
702,60
25,94
25,82
86,64
8,82
22,50
4,50
270,00
3,00
690,00
7,95
9,93
5,97

Energiférdelning IDEAL

Kolhydrater
tinkl fibrer)
525 %

22

Protein 15 %




Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
0,0 2,0 o,0 FR=) 10,0 12,5 15,0

Enkelomattade fettsyror 11.4 g - 15.07
Fleromittade fettsyror 2.7 g -
hattade fettsyror 11.8 g
Transfettsyror 0.5 g

Glyeeral m.m. samt matfel 1.8 g -

% av energin fran fettsyror

Fleromattade

fettsyror 8.4 % hkittade
fettsyror 42 %
Transfettsyror
10 %
Enkelomattade Tl i
fett 40,4 ol
s'g.rr::;r samt matfel
8.3 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
0,0 0,5 1,0 1,5 2,0
| 5 |
Omegad 0.62 g
1 ]
Ormegal 1.62 g - 2.14
D d
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014
Dag 5 Sammanstéllning

Norm: Kvinna 14-17 ar

Maring i % av hehovet fér hela dag &
0 25 S0 73 100 125 150 175 200

KJ 27943

Kzal 668 .4

Protein 31.5 9

Fett 28.2 g 1

Kolhydrater 67 .4 g -

Fibrer 11.2 g 1

“witarnin C 1092 mg

Jam 5.2 mg

Kalcium 4178 mg

“itamin O 1.7 pg |
Transfettsyror 0.5 g
Matrium 733.1 mg

hittade fettsyror 11.8 g
Enkelomattade fettsyror 11,49
Fleromattade fettsyror 2.7 g -
Sackaros 2.5 g -

Tillsatt socker 0.0 g -

W Lunch
Summa % av rekomendation Rekomendation

KJ 2794,27 28,51 9800,00

Kcal 668,37 28,54 2342,00
Protein (g) 31,52 36,45 86,47

Fett (g) 28,21 32,78 86,08
Kolhydrater (g) 67,45 23,35 288,81

Fibrer (g) 11,24 38,24 29,40

Vitamin C (mg) 109,22 145,63 75,00

Jamn (mg) 5,24 34,96 15,00

Kalcium (mg) 417,61 46,40 900,00

Vitamin D (ug) 1,71 17,06 10,00
Transfettsyror (g) 0,53 - -

Natrium (mg) 733,08 31,87 2300,00
Mattade fettsyror (g) 11,85 44,71 26,50
Enkelométtade fettsyror (g) 11,39 34,41 33,10
Fleromattade fettsyror (g) 2,66 13,38 19,90

Sackaros (9) 2,51

Tillsatt socker (g) 0,00 - -

Energifardelning VERKLIG Energiférdelning IDEAL
Kolhydrater
Kolhydrater (irkl fibrer)
I 52,5 % Protein 15 %
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
0,0 2,0 o,0 FR=) 10,0 12,5 15,0

Enkelomattade fettsyror 11.4 g - 15.07
Fleromittade fettsyror 2.7 g -
hattade fettsyror 11.8 g
Transfettsyror 0.5 g

Glyeeral m.m. samt matfel 1.8 g -

% av energin fran fettsyror

Fleromattade

fettsyror 8.4 % hkittade
fettsyror 42 %
Transfettsyror
10 %
Enkelomattade Tl i
fett 40,4 ol
s'g.rr::;r samt matfel
8.3 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
0,0 0,5 1,0 1,5 2,0
| 5 |
Omegad 0.62 g
1 ]
Ormegal 1.62 g - 2.14
D d

25



Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Dag 6 Lunch

= 30 = © T o == = ® = T’

o 9 o B o % o< <3 o© & ¢

- = ° 5 N a5 - = o 3 ° = 3

o < o = =3 ' o 8 o = ) o 3

= = 2 = o o = 3 = [

o @ o = S a o o 2 o @ o 4

S5 g S = = = 1= S & = =] N

—~ =X —~ & S < © I~ ~ 9 I~ oy

N o N = = Q = < © g ul a

8 g8 e3 g2 ©Z S 3

o o 2 3 o B & 3 a3

N ISERS) = S o o ko o

= =3 =3 ~ 8 I~
KJ 950,10 326,00 177,72 75,00 880,25 204,58 170,57 2784,21
Kcal 226,52 78,00 42,48 18,50 210,00 48,68 40,98 665,16
Protein (g) 7,25 7,00 1,20 0,02 3,85 2,23 1,14 22,70
Fett (9) 10,53 1,00 0,30 2,00 2,80 2,78 2,32 21,73
Kolhydrater (g) 23,54 10,00 7,73 0,15 40,43 2,75 3,16 87,76
Fibrer (g) 5,74 0,00 1,86 3,15 2,18 1,44 14,37
Vitamin C (mg) 14,58 0,00 0,00 33,25 65,11 17,41 130,35
Jarn (mg) 1,79 0,08 0,29 0,56 0,43 1,12 4,27
Kalcium (mg) 83,85 238,00 4,80 12,25 36,88 31,66 407,45
Vitamin D (ug) 0,70 0,90 0,00 0,50 0,00 0,00 0,00 2,10
Transfettsyror (g) 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,01
Natrium (mg) 535,67 84,00 48,00 30,00 231,00 123,56 122,25 1174,48
Mattade fettsyror (g) 1,66 0,60 0,04 0,85 0,18 0,18 0,35 3,85
Enkelométtade fettsyror (g) 5,19 0,20 0,04 0,85 1,58 1,58 1,60 11,03
Flerométtade fettsyror (g) 2,53 0,00 0,13 0,30 0,88 0,78 0,27 4,88
Sackaros (9) 4,66 0,00 0,02 0,35 0,33 0,57 5,93

Tillsatt socker (g)
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Norm: Kvinna 14-17 ar

MEring | % av behaovet far lunch, dag 6. (maltiden utgér 30 % av dagsintaget av fida)
0 25 S0 73 100 125 150 175 200

KJ 27842

Kzal 665.2 4

Frotein 22.7 g 1

Fett 21.7 g 1

Kalhydrater 87 .8 g -

Fibrer 14.4 g

‘witammin C 130.3 myg -

Jam 4.3 mg

Kalcium 407 .4 rmg

‘itarnin O 2.1 pg -
Transfettsyror 0.0 g
Matriurm 1174.5 myg -

htittade fettsyror 3.8 g -
Enkelomattade fettsyror 11.0 g
Flerormmattade fettsyror 4.9 g -
Sackaros 5.9 g

Tillsatt socker 0.0 g -

Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 2784,21 94,70 2940,00
Kcal 665,16 94,67 702,60
Protein (g) 22,70 87,50 25,94
Fett (g) 21,73 84,17 25,82
Kolhydrater (g) 87,76 101,29 86,64
Fibrer (g) 14,37 162,87 8,82
Vitamin C (mg) 130,35 579,31 22,50
Jamn (mg) 4,27 94,94 4,50
Kalcium (mg) 407,45 150,91 270,00
Vitamin D (ug) 2,10 70,12 3,00
Transfettsyror (g) 0,01 --- -
Natrium (mg) 1174,48 170,21 690,00
Mattade fettsyror (g) 3,85 48,38 7,95
Enkelométtade fettsyror (g) 11,03 111,05 9,93
Fleromattade fettsyror (g) 4,88 81,71 5,97
Sackaros (g) 5,93
Tillsatt socker (g) - - -
Energifardelning VERKLIG Energiférdelning IDEAL
Ii:nlh'g.r-:_lmter renes % Kalhydrater
ﬂ“g'? T?r:' (inkl fibrer)
- 52,5 % Protein 15 %
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
o1 2 2 4 5 &6 7 B8 9 10 11 12 13 14 15

Enkelomattade fettsyror 11.0 g 4 14.66
Flerométtade fettsyror 4.9 g - 6.48
hittade fettsyror 3.8 g -

Transfettsyror 0.0 g

Glyeerol m.m. samt matfel 2.0 g 2.63 I

% av energin fran fettsyror

Fleromattade
fettsyror 22,4

b 4
hiattade
fettsyror 17,7
%
Enkelomattade Transfettsyrar
fettsyror 50,7 0%
% Glyeeral m.m.
samt matfel
a1 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
o0 o5 13,0 1,5 20 25 3,0 3,5 4,0
I 5 ]
Omegad 1.16 g -
1 i
Omegal 3.22 g - 4.27
D d
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014
Dag 6 Sammanstéllning

Norm: Kvinna 14-17 ar

Maring i % av hehovet fér hela dag 6
0 25 S0 73 100 125 150 175 200

KJ 27842

Kzal 665.2

Protein 22.7 g

Fett 21.7 g 1

Kolhydrater 87 .8 g -

Fibrer 14.4 g 1

witarnin C 130.3 mg

Jam 4.3 mg

Kalcium 407 .4 rmg

“itamin O 2.1 pg |
Transfettsyror 0.0 g
Matriurn 1174.5 myg -

htittade fettsyror 3.8 g -
Enkelomattade fettsyror 11.0 g
Flerormattade fettsyror 4.8 g -
Sackaros 5.9 g -

Tillsatt socker 0.0 g -

W Lunch
Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 2784,21 28,41 9800,00
Kcal 665,16 28,40 2342,00
Protein (g) 22,70 26,25 86,47
Fett (g) 21,73 25,25 86,08
Kolhydrater (g) 87,76 30,39 288,81
Fibrer (g) 14,37 48,86 29,40
Vitamin C (mg) 130,35 173,79 75,00
Jamn (mg) 4,27 28,48 15,00
Kalcium (mg) 407,45 45,27 900,00
Vitamin D (ug) 2,10 21,03 10,00
Transfettsyror (g) 0,01 - -
Natrium (mg) 1174,48 51,06 2300,00
Mattade fettsyror (g) 3,85 14,52 26,50
Enkelométtade fettsyror (g) 11,03 33,31 33,10
Fleromattade fettsyror (g) 4,88 24,51 19,90
Sackaros (g) 5,93
Tillsatt socker (g) 0,00 - -
Energifardelning VERKLIG Energiférdelning IDEAL
Iii-:-lh'g.r-:_lmter renes % Kalhydrater
'3“;'? TT:' (inkl fibrer)
- 52,5 % Protein 15 %
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
o1 2 2 4 5 &6 7 B8 9 10 11 12 13 14 15

Enkelomattade fettsyror 11.0 g 4 14.66
Flerométtade fettsyror 4.9 g - 6.48
hittade fettsyror 3.8 g -

Transfettsyror 0.0 g

Glyeerol m.m. samt matfel 2.0 g 2.63 I

% av energin fran fettsyror

Fleromattade
fettsyror 22,4

b 4
hiattade
fettsyror 17,7
%
Enkelomattade Transfettsyrar
fettsyror 50,7 0%
% Glyeeral m.m.
samt matfel
a1 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
o0 o5 13,0 1,5 20 25 3,0 3,5 4,0
I 5 ]
Omegad 1.16 g -
1 i
Omegal 3.22 g - 4.27
D d
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Dag 7 Lunch
) =S © w © D = © T o o 4 o T
o < w 9 N3 w g o & B2 o & o g (Ol
3% n2 Lz Lg B2 Pz U8 [Ls Lo
= 0 [ N 2 w D = o I~ = b~ gz N 9
5 3 o o o b 5 = =g o S o o
S a2 o o o s S I o o5 [=30)
~ < o o =] ~ @ o Z o S 3 S =
W Do ) ) @ N = © = «Q @ « B
S g = I~ I~ 8o b = ~ 3 ~ Q
o = > Z E <. S
s B IS = >
= = <
KJ 1509,31 /45,60 14,60 63,60 326,00 177,72 75,00 123,50 179,00
Kcal 360,66 10,80 3,60 15,30 |78,00 42,48 18,50 29,50 42,80
Protein (g) 14,44 0,21 0,38 0,36 7,00 1,20 0,02 0,40 3,40
Fett (g) 11,87 0,06 0,10 0,03 1,00 0,30 2,00 2,40 3,20
Kolhydrater (g) 51,92 1,98 0,14 2,94 10,00 7,73 0,15 1,40 0,16
Fibrer (g) 9,24 0,72 0,26 0,78 0,00 1,86 0,60 0,00
Vitamin C (mg) 63,20 1,50 9,20 0,90 0,00 0,00 5,00 0,00
Jarn (mg) 4,06 0,06 0,40 0,09 0,08 0,29 0,10 0,12
Kalcium (mg) 56,94 7,80 18,60 6,60 238,00 4,80 7,00 124,00
Vitamin D (ug) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,90 0,00 0,50 0,00 0,02
Transfettsyror (g) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Natrium (mg) 308,41 9,30 1,20 6,00 84,00 48,00 30,00 72,50 220,00
Méttade fettsyror () 1,22 0,03 0,02 0,00 0,60 0,04 0,85 0,15 2,08
Enkelométtade fettsyror (g) 6,39 0,00 0,00 0,00 0,20 0,04 0,85 1,45 0,82
Fleromattade fettsyror (g) 3,58 0,03 0,06 0,00 0,00 0,13 0,30 0,65 0,08
Sackaros (g) 0,99 0,93 0,02 2,82 0,00 0,02 0,00 0,00
Tillsatt socker (g)
(@]
c
3
3
Q
KJ 2741,83
Kcal 656,24
Protein (g) 31,48
Fett (g) 21,38
Kolhydrater (g) 81,95
Fibrer (g) 19,41
Vitamin C (mg) 82,60
Jarn (mg) 6,31
Kalcium (mg) 507,14
Vitamin D (ug) 1,42
Transfettsyror (g) 0,00
Natrium (mg) 964,91
Mattade fettsyror (g) 5,05
Enkeloméattade fettsyror (g) 9,81
Fleromattade fettsyror (g) 511
Sackaros (g) 4,99

Tillsatt socker (g)
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Norm: Kvinna 14-17 ar

MEring i % av behaovet far lunch, dag 7. (maltiden utgér 30 % av dagsintaget av fida)
0 25 =0 75 100 125 150 175 200

K. 2741.8 -

Kcal 656.2 4

Protein 31.5 g 1

Fett 21.4 9 1

Kolhydrater 81.8 g -

Filbrer 19.4 g

‘witarnin C B2.6 myg -

Jam 6.3 mg A

Kalciurm 507.1 mg

itarmin O 1.4 pg -
Transfettsyror 0.0 g
Matriurn 9648 myg

hittade fettsyror 5.1 g -
Enkelomattade fettsyror 9.8 g -
Flerornattade fettsyror 5.1 g -
Sackaros 5.0 g

Tillsatt socker 0.0 g -

Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 2741,83 93,26 2940,00
Kcal 656,24 93,40 702,60
Protein (g) 31,48 121,35 25,94
Fett (g) 21,38 82,79 25,82
Kolhydrater (g) 81,95 94,58 86,64
Fibrer (g) 19,41 220,07 8,82
Vitamin C (mg) 82,60 367,11 22,50
Jamn (mg) 6,31 140,14 4,50
Kalcium (mg) 507,14 187,83 270,00
Vitamin D (ug) 1,42 47,40 3,00
Transfettsyror (g) 0,00 - -
Natrium (mg) 964,91 139,84 690,00
Mattade fettsyror (g) 5,05 63,54 7,95
Enkelométtade fettsyror (g) 9,81 98,84 9,93
Fleromattade fettsyror (g) 5,11 85,56 5,97
Sackaros (g) 4,99
Tillsatt socker (g) - - -
Energifardelning VERKLIG Energiférdelning IDEAL

Holhydrater
(inkl fibrer)
538 %

Kolhydrater
tinkl fibrer)

P 52,5 % Protein 15 %

rotein 18,6 %
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
o 1 2 2 4 5 6 7 B8 9 10 11 12 13

Enkelomattade fettsyror 8.8 g - 13.22
Flerométtade fettsyror 5.1 g - 6.88
hittade fettsyror 5.1 g -

Transfettsyror 0.0 g

Glycerol m.m. samt matfel 1.4g 4| 189 I

% av energin fran fettsyror

—_—  ——— Fleromattade
fettsyrar 23,0

%
hiattade
fettsyror 23,6
%
Enkelomattade TmnsT_let‘isyn:-r
fettsyr‘:r s Glyceral m.m.
samt matfel
86 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
0 1 2 3 4 o
I o |
Omega3 1.3 g - -
1 d
Ormegal 3.57 g - 4.8
D d
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014
Dag 7 Sammanstéllning

Norm: Kvinna 14-17 ar

Maring i % av hehovet fér hela dag 7
0 25 =0 75 100 125 150 175 200

K.J 2741.8 -

Kcal 656.2

Protein 31.5 g

Fett 21.4 9 1

Kolhydrater 81.8 g -

Fibrer 19.4 g 1

witarnin C 828 mg -

Jam 6.3 mg A

Kalciurm 507.1 mg

“itamin O 1.4 pg |
Transfettsyror 0.0 g
Matriurn 2649 mg

hittade fettsyror 5.1 g -
Enkelomattade fettsyror 9.8 g |
Flerornattade fettsyror 5.1 g -
Sackaros 5.0 g -

Tillsatt socker 0.0 g -

W Lunch
Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 2741,83 27,98 9800,00
Kcal 656,24 28,02 2342,00
Protein (g) 31,48 36,40 86,47
Fett (g) 21,38 24,84 86,08
Kolhydrater (g) 81,95 28,37 288,81
Fibrer (g) 19,41 66,02 29,40
Vitamin C (mg) 82,60 110,13 75,00
Jamn (mg) 6,31 42,04 15,00
Kalcium (mg) 507,14 56,35 900,00
Vitamin D (g) 1,42 14,22 10,00
Transfettsyror (g) 0,00 - -
Natrium (mg) 964,91 41,95 2300,00
Mattade fettsyror (g) 5,05 19,06 26,50
Enkelométtade fettsyror (g) 9,81 29,65 33,10
Fleromattade fettsyror (g) 5,11 25,67 19,90
Sackaros (g) 4,99
Tillsatt socker (g) 0,00 - -
Energifardelning VERKLIG Energiférdelning IDEAL

Holhydrater
(inkl fibrer)
538 %

Kolhydrater
tinkl fibrer)

P 52,5 % Protein 15 %

rotein 18,6 %
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
o 1 2 2 4 5 6 7 B8 9 10 11 12 13

Enkelomattade fettsyror 8.8 g - 13.22
Flerométtade fettsyror 5.1 g - 6.88
hittade fettsyror 5.1 g -

Transfettsyror 0.0 g

Glycerol m.m. samt matfel 1.4g 4| 189 I

% av energin fran fettsyror

—_—  ——— Fleromattade
fettsyrar 23,0

%
hiattade
fettsyror 23,6
%
Enkelomattade TmnsT_let‘isyn:-r
fettsyr‘:r s Glyceral m.m.
samt matfel
86 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
0 1 2 3 4 o
I o |
Omega3 1.3 g - -
1 d
Ormegal 3.57 g - 4.8
D d
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Dag 8 Lunch

=< = 0 = © T o © 0 %2

oD o P o nNoRe [N w T c

S Lg - 2 S '§ N 3 ' g 3

S S S v S5 g = ® N 3

= g = L\)/_I = 2 T o b= 8 o I

o = ° 3 o = ~ 2 - o =

5 53 5 F o2 3 o S

=8 =2 N = O = @ a <

o=z o2 So @3 ~ < o

N = o = o I3, I~ 3 @

88 8 8 s | = A

e e > S
KJ 702,20 1041,60 326,00 355,44 150,00 358,50 2933,74
Kcal 167,53 249,55 78,00 84,96 37,00 85,80 702,84
Protein (g) 8,49 8,99 7,00 2,40 0,05 4,29 31,22
Fett (g) 13,18 1,55 1,00 0,60 4,00 7,14 27,47
Kolhydrater (g) 3,66 46,34 10,00 15,46 0,30 1,23 76,99
Fibrer (g) 0,69 5,74 0,00 3,72 0,00 10,14
Vitamin C (mg) 25,71 0,00 0,00 0,00 0,00 25,71
Jarn (mg) 2,04 2,28 0,08 0,59 0,39 5,38
Kalcium (mg) 141,69 26,35 238,00 9,60 5,70 421,34
Vitamin D (ug) 0,25 0,00 0,90 0,00 1,00 0,15 2,30
Transfettsyror (g) 0,04 0,00 0,00 0,00 0,04
Natrium (mg) 280,00 237,15 84,00 96,00 60,00 322,80 1079,95
Méttade fettsyror (g) 4,92 0,16 0,60 0,07 1,70 2,58 10,03
Enkelométtade fettsyror (g) 5,37 0,16 0,20 0,07 1,70 3,42 10,91
Flerométtade fettsyror (g) 1,98 0,62 0,00 0,26 0,60 0,69 4,15
Sackaros (g) 0,09 0,31 0,00 0,05 0,00 0,44

Tillsatt socker (g)
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Norm: Kvinna 14-17 ar

MEring | % av behovet far lunch, dag 8. (maltiden utgér 30 % av dagsintaget av fida)
0 25 S0 73 100 125 150 175 200

KJ 29337

Kzal 702.8

Protein 31.2 g |

Fett 27.5 g 1

Kalhydrater 77.0 g -

Fibrer 10.1 g

“ittarmin C 28.7 mg

Jam 5.4 mg A

Kalcium 421.3 mg ="

‘itarnin O 2.3 pg -
Transfettsyror 0.0 g
Matriurm 1080.0 myg -

hittade fettsyror 10.0 g
Enkelomattade fettsyror 10.8 g 4
Flerormattade fettsyror 4.2 g -
Sackaros 0.4 g

Tillsatt socker 0.0 g -

Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 2933,74 99,79 2940,00
Kcal 702,84 100,03 702,60
Protein (g) 31,22 120,37 25,94
Fett (g) 27,47 106,37 25,82
Kolhydrater (g) 76,99 88,86 86,64
Fibrer (g) 10,14 114,97 8,82
Vitamin C (mg) 25,71 114,29 22,50
Jamn (mg) 5,38 119,55 4,50
Kalcium (mg) 421,34 156,05 270,00
Vitamin D (ug) 2,30 76,73 3,00
Transfettsyror (g) 0,04 - -
Natrium (mg) 1079,95 156,51 690,00
Mattade fettsyror (g) 10,03 126,14 7,95
Enkelométtade fettsyror (g) 10,91 109,90 9,93
Fleromattade fettsyror (g) 4,15 69,53 5,97
Sackaros (g) 0,44 -

Tillsatt socker (g)

Energifardelning VERKLIG

Holhydrater
(inkl fibrer)
473 %

Protein 18,1 %
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Energiférdelning IDEAL

Kolhydrater
tinkl fibrer)
525 %

Protein 15 %




Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
o 1 2 3 4 5 6 F B 9 10 11 12 13 14

Enkelomattade fettsyror 10.9 g - 13.73
Fleromittade fettsyror 4.2 g -
hfattade fettsyror 10.0 g
Transfettsyror 0.0 g

Glyeeral m.m. samt matfel 2.3 g -

% av energin fran fettsyror

Fleromattade

fettsyror 151 ——
* hiittade
—{fettsyror 36,5
%
Transfettsyror
0.2 %
Enkelomiattade Glyceral m.m
fEﬁ“r;r T samt rmatfel
85 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
oo o= 1,0 1,5 20 25 30 3,5 3
Omegad 0.83 g =
1 i
Ormegal 2.75 g - 3.46
D §
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014
Dag 8 Sammanstéllning

Norm: Kvinna 14-17 ar

Maring i % av hehovet fér hela dag 8
0 25 S0 73 100 125 150 175 200

KJ 29337

Kzal 702.8

Protein 31.2 g

Fett 27.5 g 1

Kolhydrater 77.0 g -

Fibrer 10.1 g 1

“witamin C 25.7 mg -

Jam 5.4 mg A

Kalcium 421.3 mg

“witamin O 2.3 pg |
Transfettsyror 0.0 g
Matriurn 1080.0 myg -

hittade fettsyror 10.0 g
Enkelomattade fettsyror 109 g
Flerormattade fettsyror 4.2 g -
Sackaros 0.4 g -

Tillsatt socker 0.0 g -

W Lunch
Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 2933,74 29,94 9800,00
Kcal 702,84 30,01 2342,00
Protein (g) 31,22 36,11 86,47
Fett (g) 27,47 31,91 86,08
Kolhydrater (g) 76,99 26,66 288,81
Fibrer (g) 10,14 34,49 29,40
Vitamin C (mg) 25,71 34,29 75,00
Jamn (mg) 5,38 35,87 15,00
Kalcium (mg) 421,34 46,82 900,00
Vitamin D (ug) 2,30 23,02 10,00
Transfettsyror (g) 0,04 - -
Natrium (mg) 1079,95 46,95 2300,00
Mattade fettsyror (g) 10,03 37,84 26,50
Enkelométtade fettsyror (g) 10,91 32,97 33,10
Fleromattade fettsyror (g) 4,15 20,86 19,90
Sackaros (g) 0,44
Tillsatt socker (g) 0,00 - -
Energifardelning VERKLIG Energiférdelning IDEAL
-
Kolhvydrater b Lol i L5
(inkl fibrer) : (inkl fibrer} _
47,3 % 525 % Protein 15 %
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
o 1 2 3 4 5 6 F B 9 10 11 12 13 14

Enkelomattade fettsyror 10.9 g - 13.73
Fleromittade fettsyror 4.2 g -
hfattade fettsyror 10.0 g
Transfettsyror 0.0 g

Glyeeral m.m. samt matfel 2.3 g -

% av energin fran fettsyror

Fleromattade

fettsyror 151 ——
* hiittade
—{fettsyror 36,5
%
Transfettsyror
0.2 %
Enkelomiattade Glyceral m.m
fEﬁ“r;r T samt rmatfel
85 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
oo o= 1,0 1,5 20 25 30 3,5 3
Omegad 0.83 g =
1 i
Ormegal 2.75 g - 3.46
D §
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Dag 9 Lunch
~ 3 . © T or = D e o3 o < »

g o & B e o & o o = <] = 3=} =

S g5 2 95 za& & *3 & 3

S 3% 53 & Sz g8 L& ke |3

8 o = i~ 8 g o = o x g o g Qx:

8 2@ gz [© -~ s Z5 9 S Z

> N = © = @ = S ® 0 « a &

3 8 e e ~ N & o @ ~ — <

s 8¢ E 528 8° B

3 ISER = S8 g ~

o =2 =3 I~
KJ 1054,63 326,00 177,72 |75,00 692,40 429,60 |148,00 |5,04 2908,39
Kcal 252,75 78,00 42,48 18,50 165,60 102,40 35,36 1,20 696,29
Protein (g) 14,67 7,00 1,20 0,02 4,32 6,00 0,00 0,02 33,23
Fett (9) 12,29 1,00 0,30 2,00 1,32 2,00 4,00 0,00 22,91
Kolhydrater (g) 18,84 10,00 7,73 0,15 32,64 12,56 0,00 0,28 82,19
Fibrer (g) 3,72 0,00 1,86 1,92 4,96 0,00 0,00 12,46
Vitamin C (mg) 6,51 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 6,51
Jarn (mg) 0,60 0,08 0,29 0,60 1,30 0,00 0,02 2,90
Kalcium (mg) 118,74 |238,00 4,80 7,20 54,40 0,00 0,60 423,74
Vitamin D (ug) 0,06 0,90 0,00 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00 1,46
Transfettsyror (g) 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,20
Natrium (mg) 386,07 84,00 48,00 30,00 466,80 170,40 |0,00 0,80 1186,07
Mattade fettsyror (g) 5,36 0,60 0,04 0,85 0,24 0,24 0,28 0,00 7,61
Enkelométtade fettsyror (g) 4,45 0,20 0,04 0,85 0,48 0,56 2,45 0,00 9,03
Flerométtade fettsyror (g) 1,34 0,00 0,13 0,30 0,48 0,88 1,08 0,00 4,20
Sackaros (9) 13,29 0,00 0,02 0,24 0,24 0,00 0,00 13,80

Tillsatt socker (g)
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Norm: Kvinna 14-17 ar

MEring i % av behaovet far lunch, dag 9. (maltiden utgér 30 % av dagsintaget av fida)
0 25 =0 75 100 125 150 175 200

K. 2908.4 -

Kcal 696.3 4

Protein 33.2 g 1

Fett 228 g 1

Kolhydrater 82.2 g -

Fibrer 12.5 g

“ttarmin C 6.5 myg

Jam 2.9 mg A

Kalciurm 423.7 mg

“itarmin O 1.5 pg -
Transfettsyror 0.2 g
Matriurm 1188.1 myg -

hittade fettsyror 7.6 g -
Enkelomattade fettsyror 9.0 g -
Flerornattade fettsyror 4.2 g -
Sackaros 13.8 g 1

Tillsatt socker 0.0 g -

Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 2908,39 98,92 2940,00
Kcal 696,29 99,10 702,60
Protein (g) 33,23 128,09 25,94
Fett (g) 22,91 88,70 25,82
Kolhydrater (g) 82,19 94,86 86,64
Fibrer (g) 12,46 141,31 8,82
Vitamin C (mg) 6,51 28,95 22,50
Jamn (mg) 2,90 64,38 4,50
Kalcium (mg) 423,74 156,94 270,00
Vitamin D (ug) 1,46 48,50 3,00
Transfettsyror (g) 0,20 - -
Natrium (mg) 1186,07 171,89 690,00
Mattade fettsyror (g) 7,61 95,77 7,95
Enkelométtade fettsyror (g) 9,03 90,96 9,93
Fleromattade fettsyror (g) 4,20 70,41 5,97
Sackaros (g) 13,80 --

Tillsatt socker (g)

Energifardelning VERKLIG

Kalhydrater
(inkl fibrer)
14 %

Fett 20,1 %

Protein 19,4 %
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Energiférdelning IDEAL

Kolhydrater
tinkl fibrer)
525 %

Protein 15 %




Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
o 1 2 2 4 5 & J B 9 10 11 12

Enkelomattade fettsyror 9.0 g -
Fleromittade fettsyror 4.2 g -
hittade fettsyror 7.6 g -
Transfettsyror 0.2 g

Glyeeral m.m. samt matfel 1.9 g -

% av energin fran fettsyror

Fleromattade
fettsyror 18,3
%

histtade
fettsyror 33,2
%

Transfettsyror
09 %

Enkelomiattade Glyceral m.m
fettsyror 30,4 samt mitfel
* 2.1 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
oo o5 1,0 1,5 20 25 30 3,5 4,0
3 i
Ormegad 0.86 g -
1 i
Omegal 3.13 g - 3.98
D §
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014
Dag 9 Sammanstéllning

Norm: Kvinna 14-17 ar

Maring i % av hehovet fér hela dag &
0 25 =0 75 100 125 150 175 200

K. 2908.4 -

Kcal 696.3

Protein 33.2 g

Fett 228 g 1

Kolhydrater 82.2 g

Fibrer 12.5 g 1

“witamin C 6.5 mg

Jam 2.9 mg A

Kalciurm 423.7 mg

“itamin O 1.5 pg |
Transfettsyror 0.2 g
Matriurn 1186.1 myg -

hittade fettsyror 7.6 g -
Enkelomattade fettsyror 9.0 g |
Flerornattade fettsyror 4.2 g -
Sackaros 13.8 g |

Tillsatt socker 0.0 g -

W Lunch
Summa % av rekomendation Rekomendation
KJ 2908,39 29,68 9800,00
Kcal 696,29 29,73 2342,00
Protein (g) 33,23 38,43 86,47
Fett (g) 22,91 26,61 86,08
Kolhydrater (g) 82,19 28,46 288,81
Fibrer (g) 12,46 42,39 29,40
Vitamin C (mg) 6,51 8,68 75,00
Jamn (mg) 2,90 19,31 15,00
Kalcium (mg) 423,74 47,08 900,00
Vitamin D (ug) 1,46 14,55 10,00
Transfettsyror (g) 0,20 - -
Natrium (mg) 1186,07 51,57 2300,00
Mattade fettsyror (g) 7,61 28,73 26,50
Enkelométtade fettsyror (g) 9,03 27,29 33,10
Fleromattade fettsyror (g) 4,20 21,12 19,90
Sackaros (9) 13,80
Tillsatt socker (g) 0,00 - -
Energifardelning VERKLIG Energiférdelning IDEAL

Fett 20,1 %

Kolhydrater
tinkl fibrer)
525 % Pratein 15 %

Kalhydrater
(inkl fibrer)
14 %

Protein 19,4 %
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
o 1 2 2 4 5 & J B 9 10 11 12

Enkelomattade fettsyror 9.0 g -
Fleromittade fettsyror 4.2 g -
hittade fettsyror 7.6 g -
Transfettsyror 0.2 g

Glyeeral m.m. samt matfel 1.9 g -

% av energin fran fettsyror

Fleromattade
fettsyror 18,3
%

histtade
fettsyror 33,2
%

Transfettsyror
09 %

Enkelomiattade Glyceral m.m
fettsyror 30,4 samt mitfel
* 2.1 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
oo o5 1,0 1,5 20 25 30 3,5 4,0
3 i
Ormegad 0.86 g -
1 i
Omegal 3.13 g - 3.98
D §
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Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014
Periodsammanstélining

Norm: Kvinna 14-17 ar
Maring i % av dagshehovet fér perioden. Maringsamnenas vikt ar genomsnittet far perioden

0 23 =0 Fi= 100 125 150 175 200

K.J 28409

Kzal 680.6

Protein 31.8 g

Fett 24.5 g |

Kolhydrater 77.8 g -

Fibrer 12.3 g 1

“witamin C 75.8 mg -

Jam 4.4 mg

Kalcium 508.5 mg

“itamin O 2.6 pg -
Transfettsyror 0.2 g
Matriurmn 1143.2 myg -

htattade fettsyror 8.2 g -
Enkelomattade fettsyror 10.3 g
Flerormattade fettsyror 4.0 g -
Sackaros 4.6 g -

Tillsatt socker 0.0 g -

BDag 1 MDag 2 MDag2MDagd MDag> MDagc MDag 7 MDag 8 MDag 9

Medelvarde % av rekomendation Rekomendation
KJ 2840,92 28,99 9800,00
Kcal 680,61 29,06 2342,00
Protein (g) 31,75 36,72 86,47
Fett (g) 24,48 28,44 86,08
Kolhydrater (g) 77,80 26,94 288,81
Fibrer (g) 12,29 41,80 29,40
Vitamin C (mg) 75,56 100,74 75,00
Jamn (mg) 4,35 29,00 15,00
Kalcium (mg) 509,50 56,61 900,00
Vitamin D (ug) 2,57 25,70 10,00
Transfettsyror (g) 0,16 - -
Natrium (mg) 1143,25 49,71 2300,00
Mattade fettsyror (g) 8,22 31,03 26,50
Enkelométtade fettsyror (g) 10,30 31,11 33,10
Fleromattade fettsyror (g) 4,02 20,19 19,90
Sackaros (g) 4,65
Tillsatt socker (g) 0,00 - -

Energifardelning VERKLIG

Kalhydrater
(inkl fibrer)
406 %

P

rotein 18,8 %

Energiférdelning IDEAL

Kolhydrater
tinkl fibrer)
525 %
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Protein 15 %



Veronica Ostling :: Veronica Ostling, Varvecka narproducerat, 24 apr 2014

Feftsyrornas andel i procent av den totala energin
o 1 2 3 4 5 6 /7 B 9 10 11 12 12 14

Enkelomattade fettsyror 92.7 g 13.37
Fleromittade fettsyror 36.2 g -

hittade fettsyror 74.0 g

Transfettsyror 1.5 g

Glyeerol m.m. samt matfel 16.0 g - 131

% av energin fran fettsyror

Fleramattade
fettsyror 16,4 —
* "
histtade
-~ fettsyror 33,6
%
Transfettsyror
oy %
Enkelomattade
fettsyror 42,1 |— Glyceral m.m.
5 : samt rmatfel
T3 %
Fettsyrornas andel i procent av den totala energin Omegab/ Omega3
o0 o5 1,0 15 20 25 30 35
I 2 1
Omegald 8.27 g 1
1 -
Ormegal 23.76 g - 3.43
0 -

47



