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1. Forord

Ein feddutdva e st@did undir @lum
f@dsdulysingum. Stor verk av slikum dlag eru,
serliga tey seinastu &rini, Utgivin i londum uttan
um okkum. QI hesi verk byggja bara fyri ein part
a egin kanningarurdlit. Tad hevdi verid at ov
tidarkrevjandi og kostnadarmikid, um hvert landid
s skuldi gjert alar kanningarnar. Sterri ella
minni partur av taltilfarinum er ti fingin til vega ar
grannaondunum.

Hes seinastu arini er samstarvid um f@dslutalvur
eisini vordid munandi betri. Dgmi um hetta er
stovhsetan av  Norfood, sum er €n
verkadlanarbélkur undir Nordisk Ministerrad, id
millum annad arbeidir vid feddutalvum og
datusevnum. Eurofood, eitt evropeiskt samstarv
og Innfood, ein atjoda felagsskapur undir Laarda
Haskdla Sameindu Tjoda i Tokyo, eru eisini dgmir
um hetta.

Faroyingurin kann i dag keypa og nyta flest allar
teg matverur, 10 verda seldar i Vestureuropa. Um
hann vil vita okkurt um f@dsluvirdid i hesum mati,
kann hann sostait kanna eftir i vidurkendum
f@dslutalvum; t.d. McCane and Widdowson's: The
Composition of Foods (1991); Anders Mdller:
Levnedsmiddel-tabeller  (1989) ela Olafur

Reykdal: [slenskar Nagingarefna-teflur (1989),
fyri at nevna ngkur verk.

T4 i0 tad snyr seg um serfgroyskar matverur,
sum t.d. reestan og turran fisk ella lambskjet,
finnast ikki nogv tal. Fyri at begta um hetta vard
fyri ngkrum arum sidani farid i holt vid at kanna
dikar matverur, og kanningarurdlitini standa i
hesum savninum. Hetta savnid e langt fra
fullfiggjad, men vénandi ein byrjan til eitt veruligt
f@dsludatusavn fyri meira ella minni serf@groyskar
matverur.

| sambandi vid, at hesar kanningar verda kunn-
gjardar, skal nevnast, at Vestnordensamarbeidid
hevur figgjad kanningarnar.

Eg fari at takka hesum personum fyri god rad og
vegleiding: Anders Mdller, Levnedsmiddel-
styrelsen, Keypmannahavn, Olafur Reykdal,
Rannsoknarstofnum Landbunadarins, Reykjavik,
Lena Bergstram, Livsmedelverket, Stockholm,
Mariann Paturson, Landssjukrahlsid, Toérshavn,
Oluva Niclasen, Heilsufradiliga Starvsstovan,
Thomas Arabo, skrivari i
Vestnordensamstarvinum, og Lis Hammer,
V estnordensamstarvio.

Fyri gott kanningararbeidi takki eg elsini Harriet
Rasmussen, Jonu Joensen og Gunnva Heinesen



umframt hinum starvsfélkunum & kemisku
kanningarstovuni & Heilsufradiligu Starvsstovuni.

2. Alment um talvurnar

Fadslutalvurnar geva eitt yvirlit yvir nggd av f@ds u-
evhum i meira enn 100 av teimum meira ella minni
serfgroysku matverunum. Talvan kann nytast sum
handbdk, t.d. um ynskiligt er at vita, hvussu nogvur
fiti er i skraedladum havhesti, ella hon kann brikast
til at gera adlan um samanseting av kosti. Her kunnu
fadsluevnini  so  samanberast vid galdandi
tilradingar.

Undan gdvum talvunum er skrivad eitt sindur
nagreiniliga um talini i talvunum, og hvussu tey
kunnu bridkast. Her er eisini dgmi um, hvussu orku-
bytid er roknad fyri serstakar matverur.

2.1 Kanningar

I talvunum eru listad upp virdi fyri orku, protein,
samlada fiti, mettad fiti, fleiromettad fiti, kol-
vetni, kolesterol og vatn. Harafturat eru i
einstgkum fgrum drdlit fyri t.d. mineralini natrium,
kalium, kalcium, jarn, zink og selen, og
vitaminirnar A, B1, B2, D vitamin og niacin.

2.2 Miadalviroi

Talini i talvunum eru midalvirdi fyri eitt avist ta
av kanningum, og frabrigdid er stort a teimum
ymisku matverunum, ti skulu talini bert brikast
sum vegleidandi og ikki sum endalig virdi. Ta
mett verour um talini, er eisini neydugt at taka
fyrivarni fyri teimum broytingum i f@dsluviroum,
sum eru treytad av m.a. &stio, goymslu og
viogero.

Ta io matur verdur hitavidgjerdur, fer oftast eitt

sindur av vitaminum og/ella mineralum fyri
skeyti.
Henda missin ma lesarin gavur leggja upp fyri, ti
at talvan, sum nevnt, oftast visir tal fyri raveruna.
Hitavidgerdin avirkar serliga nggdina av B- og C-
vitaminum.

A tavuni & neestu Sidu ssest missur av
f@dsluevnum, ta matur verdur hitavidgjerdur:



% missur av f@gdsluevni

Fadsluevni  Koking Stelking  Baking

A-vitamin 5-15 10-50 5-20
Bl-vitamin 0-60 0-40 0-40
B2-vitamin 0-40 0-40 0-40
Niacin 0-50 0-40 0-40
C-vitamin 0-70 0-70 0-70
Mineralir 5 0 0

2.3 Kannadi parturin

Kanningarnar eru grundadar 4 tann partin av
varuni, i etast kann, t.d. fiskur uttan innvel, bein
0g skrasdu.

Nogvar av teimum kannadu matverunum eru
avirkadar av, nag a arinum veran er fingin til
vega, t.d. er stérur munur a tvesti, at eftir um
grindin er summar- ela vetrargrind. Ikki hevur
verid mgguligt i hesum partinum av kanningunum
at féa tal fyri basdi summar og vetur, men roynt
hevur verid sum best at tilskila, nax veran er
fingintil vega

24 Tgal ogeindir

Il kanningarurdlit eru &sett sum nggdin i 100
grammum av ti parti, i0 kann etast. Eindirnar
gramm, milligramm ella mikrogramm eru valdar
soleidis, at teg samsvara vid eindir i Gtlendskum
f@dslutalvum.

2.5 Talvuskipanin

Tavurnar eru setta upp vid matverunum byttum
upp i hesar bélkar:

- FISKUR OG FISKAVJRUR
- KIIT OG KIITVIRUR

- FUGLUR

- GRIND

- BREYD, KORN OG GRYN
- MJOLK / OSTUR/ EGG

- FRUKT OG GRONMETI

A vinstru sidu er navnid & matinum, orkan i
kilojoule, protein, samlad fiti, mettad og
fleiromettad fiti, kolvetni, kolesterol, vatn og hver
heimildin er til kanningarnar. A hagru sidu er aftur
navnid & mati, sidan vitaminirnar A, D, B1, B2,
niacin og C vitamin, og mineraini natrium,
kalium, kalcium, jarn, zink, selen, og hver
heimildin er til hesar kanningarnar. Um vit hava



ymiskt vidgjerdan mat, kemur fyrst tann feska

vegran, sidan tann raesta og at enda tann turra

varan.

Festu  matverurnar eru  kannadar &
Heilsufrgdiligu Starvsstovuni, men at ti at slikar
kanningar eru  sera  tidarkrevjandi og
kostnadarmiklar, hava vit, har meguleiki hevur
verid fyri hesum, tikid virdi adrastaoni frg, serliga
ur islandi, men eisini Ur Danmark. Heimildirnar
fyri kanningarnar eru settar upp soleidis:

1. Kanningarnar gjerdar & Hellsufradiligu
Starvsstovuni

2. Kanningarnar fyri Heilsufradiligu
Starvsstovuna gjardar a donskum
kanningarstovum.

3. Urdlit Ur donsku talvunum: »islendskar Naa-
ingarefnateflur 1988 — Olafur Reykdal tok
saman.«

4. Urdlit Or donsku talvunum: »Levnedsmiddel-
tabeller 1989 — samlet og udarbejdet af Anders
Mgiler.«

5. Urdlit ar ensku talvunum: »The Composition of
Food - Fifth Edition - McCane and
Widdowson’ s.«

6. Urdlit Or grenlendsku talvunum hja Peder
Helms.

7. Utrokning og meting av &visum talum.

8. Urdlit ar svenskum talvum: »Livsmedelstabel,
energi  og nagingsemne 1993, Statens
Livsmedelsverk.«

9. Urdit av kanningum av fegroyskum mati,
gigrdar a @drum Kkanningarstovnum, t.d.
Natturuvisindadeildini og Mjolkarvirkinum.

Hvart virdi er grundad a millum 5 og 20 kanningar
av hverjari einstakari matveru, fyri hvert einstakt
f@dsluevni. Tagr kanningar, sum eru gjerdar a
Heilsufradiligu Starvsstovuni, kunnu altid faast til
vega, um dhugi er fyri teimum einstgku arslitunum
og fraviki i teimum.

Fyri mat, sum kann vera samansettur & ymiskan
hatt, eitt nd knetti, fiskafrikadellu, bl6dmer, er
viomerkt aftast i bokini, hvar veran er fingin til
vega ella tilvirkad. Hetta er tad neyvasta, vit hava
verio far fyri at gjert, av ti a degini av hesum
samansetta mati eru so ymisk, og tad ti skal eitt
nogv sterri arbeidi til, um hver einstgk tilvirking
skal kannast.

T&i0 ein matvera verdur kannad, kann hetta fara
fram & ymiskan hétt. Tad finnast ikki eins godir
kanningarhadtir fyri @ll sleg av mati, og nettleikin
er ikki tann sami, um ymiskar kanningarhadtir
verda nyttir. TO eru granskarar innan matverur a
einum mai um, hvearjir kanningarhadtir eru teir



mest ditandi og harvid bestir at bruka Te
matverur, Heilsufrgdiliga Starvsstovan hevur
kannad, eru kannadar eftir hesum
kanningarhadtum.

26 Orkan

Orkan er roknad i kilojoule kJ, ut fra innihaldi av
proteini, fiti og kolvetni. 1 kJ er tad sama sum
0,239 kcal og 1 kcal tad sama sum 4,184 kJ. Ta
orkan verdur roknad, er hetta i samsvar vid Codex
Alimentarius Commission Guidelines soleidis:

17 kJ per gramm protein
38 kJ per gramm fiti
17 kJ per gramm kolvetni.

Talini fyri orku eru rundad av eftir avisum reglum.
Um ynski er at faa ta orkuna, sum er skrivad i
talvunum i kcal, skulu talini bert faldast vid 0,239.

2.7 Orkubytid
Orkubytid er roknad Ut fra nggdini av proteini, fiti
og kolvetni.

I matverum kann samansetingin baddi verda
givin upp i vektprosentum og orkuprosentum. fyri
t.d. feskt tvest, vetrargrind, er innihaldid i 100
grammum:

- 24,6 g protein
- 3,3 gfiti
- 0,18 g kolvetni

Hetta gevur samlad 28,08 g av orkugevandi
f@dsluevnum. Restin (71,92 g) er vatn, saman vid
smdum nggdum av vitaminum og mineralum.
Hettaer vist amyndini asidu 7.



24,6%

3,3%
0,18%

71,92%

‘I:IVektprotein W Vekt fiti OVekt kolvetni O Vekt vatn

Meira ahugavert er t6 at rokna orkubytid, og
verdur hetta roknad vid at finna prosentpartin av
f@dsluevninum i mun til samladu orkuna.

Orkan i kilojoule i 100 grammum er soleidis:

Protein 246 gx 17 kJg = 418,2 kJ
Fiti 3,3gx38kJg= 125,4 kJ
Kolvetni 0,18gx 17 kJg= 3,1 kJ
Samlad 546,7 kJ

Orkubyti er samsvarandi soleidis:

Orkafraproteni 418,2/546,7 x 100= 76 %
Orkafrafiti 125,4/546,7x 100= 23 %
Orkafrakolvetni 3,1/546,7x100= 1%

1%

76%

O Orka fra proteini B Orka fra fiti O Orka fra kolvetni

Mynd sum visir samanseting eftir orku

T& i0 vit samanbera nggd av fadsluevnum i % i

varuni  (her feskt tvest, vetrargrind) vid %

orkubyti, ssest at tydiligur munur er a hesum. Hetta

kemst millum annad av at:

- Ein storur partur av ti samladu matveruni er vatn,
sum ikki gevur nakra orku.



- 1 gramm av fiti gevur dupult so négva orku sum
1 gramm av kolvetni ella 1l gramm av proteini. Ti
gevur galvt litil nggd av fiti ein stéran part av
orkuni.

Harafturat er at siga, at vatninnihaldid i matveruni
hevur stora avirkan & orkuna. Sum dgmi siggjast
tag stéru broytingarnar i orkuni, ta feskur, raur
toskur verdur framleiddur til turran tosk:

Feskur Turrur
toskur toskur
raur
Orka (kJ/100 g) 319 1416
Orka (kcal/100 g) 76 338
Protein (g/100 g) 18,3 81,7
Fiti (g/100 g) 0,21 0,71
Kolvetni (g/100 g) 0 0
Vatn (g/100 g) 81,7 13,3

2.8 Proten

Proteinnggdin er vanliga roknad Ut sum samlad
nitrogen faldad vid proteinfaktori. | flestum
matverum er hesin faktorurin 6,25, men talio er
treytad av samansetingini  av  proteinunum.
Proteinnggdin verdur givin upp sum g/100 g.

2.9 Fiti

Fiti i hes talvu er tann nggdin av fitievnum, id
kann Utvinnast Ur matveruni vid ether i avisa tid
(Soxtec). Fitinggdin verdur givin upp sum g/100 g
av matveru. Harafturat er fitin kannadur vid
gaskromatografi fyri a finna bytid millum
mettadar og fleiromettadar fitisyrur. Tann samlada
fitisyrunggdin verdur roknad ut fra samladari fiti
vid fitisyrufaktori (0,6-0,9), sum er serstakur fyri
avisar matverur. Kanningarnar av
fitisyrusamanseting hevur Heilsufradiliga
Starvsstovan ikki havt mgguleika fyri at gera, so
virdini eru tikin ar teilmum islendsku og donsku
talvunum.

2.10 Kolvetni

Vanliga er tann samlada nggdin av kolvetni
roknad soleidis:
kolvetni = turrevnid — (protein + fiti + @ska)

Hervid kann koma ein avisur feilur, av ti at
kanningardvissan fyri kanning av turrevni,
proteini, fiti og @sku avirka virdid fyri samlada
nggdina av kolvetni. Virdid fyri kolvetni verdur
givio upp i g/100 g av matveruni.



2.11 Vatn
Virdini fyri vatn eru tikin vid, bagdi ti tey eru vid i
rokning av kolvetni, og ti tey kunnu hava
almennan éhuga.

Allar broytingar i vatninnihaldi, ta id matur
verdour fluttur og goymdur, fera til broytingar i
lutfallinum millum hin evnini.

2.12 Kolesterol

Fyri reinar kjatverur er beinleidis samband millum
nggdina av proteini og fiti og kolesterolnggdina,
soleidis at kolesterolnggdin i hesum matvarum
kann roknast Ut eftir hesum frymli (Levnedsmid-
deltabeller-Levnedsmiddel styrel sen):
Kolesterol(mg/100g) = protein(mg/100g) x X +
fiti(mg/100g) har talid X fyri ymisk slgg av kjeti
er:

Svinakjet = 2,65

Oksakjet = 2,6

Lambskjet = 3,25

Matverur fra plantum innihalda av nattdrunnar
avum ikki kolesterol.

2.13 Viomerkingar
Vidmerkjast skal, at samanlegging av proteini, fiti,
kolvetni, vatni og @sku ikki atid verdur 100%.
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Hetta kemst av Gvissuni, sum er vid kanningunum,
og at talan er um ymisk syni, har midalvirdi er
roknad.

Sum meginregla er galdandi, at @l virdi i talvuni
hava tvey tydandi taltekn. Ein avleiding av ti
nattarliga frabrigdinum og kanningarovissuni ger,
at tad ikki er hoskandi at geva upp talini fyri
f@dsluvirdid vio meira enn haggst tveimum tydandi
talteknum.

2.14 Mineralir og sporevni

Nggdin av hesum evhum e samlad nggd, og
eindin er i mg/100 g av matveruni. Um en vil
rokna um nggdina av natrium til salt, skal hetta
gerast vid at faldatalio vid 2,5; t.d. fyri Utvatnadar
satkjdkar eru 580 mg av natrium i, og svarar
hetta til 1450 mg ella 1,5 g av sdti i 100
grammum av Utvatnadum saltkjakum.

2.15 Vitaminir

Vit kenna i dag 13 vitaminir, sum eru neydugar
fyri hellsuna hja félki. Tad eru tag fitiloysiligu
vitaminirnar A, D, E og K og taa vatnloysiligu B
vitaminirnar; thiamin, riboflavin, niacin, folcin,
pantothensyra, biotin, B6, B12 og C vitamin.
Heilsufradiliga Starvsstovan er i lgtuni ikki fer
fyri a kanna vitaminir i mati, so tex fau
kanningarnar, i0 eru gjerdar, eru gjerdar a



danskari kanningarstovu, ella eru virdini tikin ar
teimum donsku og/ella islendsku talvunum. Hetta
eru serliga kostnadarmiklar kanningar, og er hetta
grundin til, at so faar kanningar eru gjerdar. Her
skulu gerast nakrar faar viomerkingar um A-
vitamin, niacin og C-vitamin:
A-vitamin. Tad eru fleiri evni i okkara mati
umframt A-vitamin (retinol), 10 virka sum A-
vitamin. Tad tydningarmiklasta evnid er B-
caroten, og samlada negdin av A-vitamin er
samanlegging av retinol og caroten. Retinol
gevur 5 ferdir so stort A-vitamin-arin sum
caroten. T4 skrivad verdur samlad negd av A-
vitamin, verour B-carotennggdin roknad um til
retinolnggd, og eindin er retinolekvivalentur
(RE).
1 RE = 1pg retinol = 6 ug B-caroten.
Niacin. Niacin érin faest fra niacin (nikotinamid,
nikotinsyra) og fra aminosyruni tryptofan, sum
kann broytast til niacin. 60 partar av tryptofan
skulu til fyri at fda 1 part av niacin, og eindin er
niacinekvivalentur (NE).
1 NE = 1 mg niacin = 60 mg tryptofan.
C-vitamin. Er samlada nggdin av askorbinsyru
og dehydro-askorbinsyru, givid upp sum mg/100
g netto.
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3. Upplysing um ta einstgku varuna

Sum nevnt eru talini i talvunum midalvirdi. Hesi
midalvirdi kunnu hava eina avisa spjading, serligata
i0 talan er um matverur, sum verda framleiddar &
ymsan hatt. Heilsufrgdiliga Starvsstovan hevur i
sinum kanningum roynt at faa eitt midaltal av hesum
matverum. Nidanfyri er en listi yvir nakrar av
hesum matverum, og hvar taa eru framleiddar ella
keyptar:

Knetti: Skdlavikar Frystivirki, Lerviksknettir,
Joensen og Langgaard.

Fiskafars: SMS, Otto Reinert.

Fiskafrikadellur: Joensen og Langgaard.

Utvatnadir saltkjékar: SMS.

Rullupysla: P/[F Kras, SM'S, Joensen og Langgaard.
Kjetpylsa: PIF Krés, Otto Reinert.

Utvatnad saltgrind: SMS.

Havhestur, gamal: Smagan.

Toskarogn: P/F Kovin, Faroe Sea Food

12



4. Talvur settar i bokstavar @o




FITI Heimild
Fiskur og fiskaverur Orka Protein Samlad Mettad Fleiromettad  Kolvetni Kolesterol Vatn
pr. 100 g netto KJ g g g g g mg g
Fiskafars 393 119 1,9 4,5 40 78,3 1,4
Fiskafrikadellur, stoktar 404 17,0 24 1,4 40 76,3 1,4
Hummari 377 19,6 0,8 0,1 0,2 0,8 129 76,0 3
Hysa, flak, ra 382 18,9 1,6 0,3 0,7 0 48 80,4 3
Hysa, turr 1415 814 0,82 13,1 1
Jékupsskel, ra 294 15,5 0,8 0,1 0,3 0 45 83,7 13
Kalvi, raur 294 199 5,3 0 73,9 1
Knettir, toskur, kokad 702 12,9 111 3,6 70,4 1
Kongafiskur, raur 364 19,4 0,9 0,16 0,18 0 48 79,2 4
Kraklingur, raur 322 10,5 2,2 04 0,6 35 38 82,5 3
Laksur, flak, raur 769 184 12,0 0 61,8 1
Laksur, gravadur 758 21,2 9,2 1,2 31 2,8 70 63,0 3
Laksur, royktur 683 21,4 84 15 3,8 0 70 63,0 3
Makrelur, raur 1048 19,6 18,8 4,5 8,3 0 80 60,1 4
Rakjur, kokadar, pilkadar 272 15,5 0,22 0 0 0 160 82,6 1,4
Sild, flak, ra 949 18,2 16,3 0 60 63,9 1,4
Sild i laka, kryddad 824 11,9 8,3 0 60 56,8 1,4
Sild i laka, marinerad 760 12,4 7,2 0 60 61,7 1,4
Skrubba, ra 379 18,3 1,8 0,4 0,6 0 46 78,9 4
Svartkalvi, gravadur 804 12,4 15,6 2,9 2,7 0 46 70,2 4
Svartkalvi, royktur 842 17,9 15,5 2,9 2,7 0 50 64,8 4
Toskalivur, ra 2634 51 66,6 12,9 15,6 1 26,8 3
Toskur, flak, réur 319 18,3 0,21 0 43 81,7 1,4
Toskur, raestur 622 36,4 0,09 0 62,7 1
Toskur, saltkjakar, Utvatnadur 294 16,5 0,36 0 77,6 1
Toskur, saltadur ikki Utvatnadur 440 25,5 ,017 0 54,2 1
Toskur, turkadur 1416 81,7 0,71 0 13,3 1
Toskarogn, nidurs 6dad 548 14,2 6,6 33 235 74,3 1,4
Ups, flgk, ra 355 19,3 0,7 0,1 0,3 0 71 79,5 1,3




VITAMIN MINERALIR Heimild
Fiskur og fiskaverur A D Bl B2 Niacin C Natrium Kalium Kacium Jarn  Zink Selen
pr. 100 g netto RE pg mg mg NE mg mg mg mg mg mg Vo]
Fiskafars 0 0 007 014 25 0 611 234 40 0,5 4
Fiskafrikadellur, stoktar 0 0 0 769 195 40 0,6 4
Hummari 0 0 009 005 57 3 538 138 29 0,3 4,6 104 4
Hysa, flak, ra 0 0 007 010 40 0 120 300 18 0,6 0,3 4
Hysa, turr 0 0 0 532 1330 80 2,7 1,3 7
Jékupsskel, ra 0 005 25 0 270 480 120 3,0 3
Kalvi, raur 33 9 004 005 73 0 64 298 15 0,5 0,5 4;6
Knettir, toskur, kokad
Kongafiskur, raur 0 0,05 0,05 12 0 113 323 22,9 4
Kraklingur, raur 30 0 016 021 46 0 582 145 30 15 28 3
Laksur, flak, raur 13 75 014 022 126 O 63 480 8 04 104 30 34
Laksur, gravadur 0,20 0,15 10,7 O 1400 295 26 0,38 3
Laksur, royktur 13 75 020 010 114 O 1530 6330 20 0,5 3
Makrelur, raur 90 125024 035 115 O 256 70 15 0,75 01 35 34
Rakjur, kokadar, pilkadar 1 0 001002 51 0 600 250 61 066 1,3 3
Sild, flak, ra 30 125 0 022 7,7 0 47 317 50 13 085 323 34
Sild i laka, kryddad
Sild i laka, marinerad 32 108 0 020 69 0 47 317 50 11 085 323 34
Skrubba, ra 9 08 022021 53 1 65 394 35 03 0,78 129 4
Svartkalvi, gravadur 50 5 006 008 15 1 86 306 25 0,3 4
Svartkalvi, royktur 59 5 006 015 26 0 2336 212 0,2 4
Toskalivur, ra 5100 100 0,10 0,65 3,3 4 589 130 10 40 194 938 4
Toskur, flak, réur 0 1 005004 50 0 76 338 15 02 038 276 4
Toskur, raestur 0 0 7
Toskur, saltkjakar, Utvatnadur 0 0 580 28 33 3,7
Toskur, saltadur ikki Utvatnadur 0 0 6750 36 78 3
Toskur, turkadur 0 014 16 0 240 1514 180 1,0 1,7 1236 6;7
Toskarogn, nidurg0dad 0 121 0,25 055 51 10 405 236 12 1,8 2,6 4
Ups, flak, ra 4 0 009 016 47 0 103 396 11 0,11 3
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FITI Heimild
Kjet og kjetverur Orka Protein Samlad Mettad Fleiromettad  Kolvetni Kolesterol Vatn
pr. 100 g netto KJ g g g g g mg g
Bl6dmaerur 1296 8,3 18,2 28,6 20 45,3 1,3
Hgsnarungar 782 19,4 11,9 3,2 2,6 0 75 69,2 3
Kjetpylsa 986 13,0 19,1 2,3 60,8 1
Lambsbl 68 313 17,4 0,4 0,1 82,0 1
Lamb, bogvur vid fiti, feskur 960 18,9 16,8 7,2 0,4 0 78 64,3 1,3
Lamb, bogvur vid fiti, rasstur 1176 24,7 19,9 0 54,1 1
Lamb, bégvur vid fiti, turrur 1529 27,6 279 0 42,8 1
Lamb, fotamerur, feskur 1383 17,0 28,8 0 54,7 1
Lamb, halsur, feskur 1093 16,7 21,3 0 76 60,6 1,7
Lamb, halsur, raestur 1523 26,8 28,1 0 43,1 1
Lamb, halsur, turrur 1956 30,1 38,0 0 29,2 1
Lamb, hérégva, fesk 1456 17,2 30,5 15,7 1,0 0 82 52,0 1;3
Lamb, harégva, rast 1458 22,5 28,3 0 48,2 1
Lamb, haryggur, feskur 974 19,3 17,0 0 80 63,2 1,7
Lamb, haryggur, rasstur 1238 26,3 20,8 0 51,4 1
Lamb, hjarta 827 16,4 14,4 5,3 0,3 0,03 140 68,8 1;3
Lamb, livur 558 21,1 4,0 15 0,6 2,7 300 70,6 1,3
Lamb, lunga 365 16,9 1,8 0,57 79,7 1
Lamb, mjoryggur, feskur 910 20,9 14,6 0 83 64,8 1,7
Lamb, mjoryggur, rasstur 1091 27,5 16,4 0 53,9 1
Lamb, nyra 375 16,4 24 0,32 375 79,6 1,3
Lamb, sida vid huppi, fesk 1738 13,5 39,7 17,7 11 0 82 46,1 1;3
Lamb, sida vid huppi, rast 2414 27,3 51,3 0 20,4 1
Lamb, sida vid huppi, turt 2870 22,2 65,6 0 10,6 1
Lamb, sperdil 1581 8,3 36,7 2,7 40,0 1
Lamb, tjogv vio fiti, feskt 867 20,0 13,9 0 79 65,9 1,7
Lamb, tjégv vio fiti, raest 913 25,1 12,8 0 60,8 1
Lamb, tjogv vio fiti, turt 1207 28,5 19,0 0 51,1 1
Lamb, tdlg 3129 1,0 81,8 0 17,3 1

16



FITI Heimild
Kjet og kjetverur Orka Protein Samlad Mettad Fleiromettad  Kolvetni Kolesterol Vatn
pr. 100 g netto KJ g g g g g mg g
Lamb, vagari, feskur 1669 13,0 38,0 0 80 48,0 1,7
Lambshevd, feskt 996 18,5 17,6 0 60,3 1
Oksakjeat, mida fiti 874 19,7 14,2 59 0,57 0 66 56,3 4
Oksakjet, vio fiti 1358 16,4 28,4 11,9 1,14 0 72 54,2 4
Oksakjget, sera soltid 532 21,7 43 18 0,17 0 62 73,2 4
Oksakjet, soltid 655 21,1 7,8 3,3 0,31 0 64 70,8 4
Rullupylsa, lamb 1560 17,5 32,9 0 82 46,3 1,7
Svinakjet, vid fiti 1471 15 32 219 2,3 0 72 52,8 4
Svinakjet, soltio 796 20 12 4,8 0,9 0 65 68,3 4
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VITAMIN MINERALIR Heimild
Kjet og kjetverur A D Bl B2 Niacin C Natrium Kaium Kacium Jarn  Zink  Selen
pr. 100 g netto RE upg mg mg NE mg mg mg mg mg mg g
Bl6dmerur 0 0 005 0,04 0 178 89 55 152 0,74 34
Hgsnarungar 16 0O 01 016 115 0 80 260 7 0,6 1 10 34
Kjetpylsa
Lambsbl6d 34
Lamb, bogvur vid fiti, feskur 45 04 018 03 0,7 0 179 237 4,7 352 33 11,0 1;3
Lamb, bogvur vid fiti, raestur 2 0 0,25 0 203 350 12,7 45 3,95 10,0 1,2
Lamb, bégvur vid fiti, turrur 5 0 002 04 0 214 414 18,3 548 4,57 11 1;2;9
Lamb, fotamerur, feskur 0 7
Lamb, halsur, feskur
Lamb, halsur, raestur
Lamb, halsur, turrur
Lamb, harégva, fesk 13 009 016 71 0 61 230 7 1,2 2,1 3
Lamb, harégva, rast
Lamb, haryggur, feskur
Lamb, haryggur, rasstur
Lamb, hjarta 7 04 0,70 0,89 106 7 155 199 4,32 6,51 1,35 17,0 1,38
Lamb, livur 30600 05 044 426 19,7 21 119 257 6,82 10,7 521 45,0 1,3
Lamb, lunga
Lamb, mjoryggur, feskur
Lamb, mjoryggur, rasstur
Lamb, nyra 108 052 214 109 9 172 210 9 529 191 3
Lamb, sida vid huppi, fesk 0 192 172 4,5 1,92 2,89 1
Lamb, sida vid huppi, rast 0 187 310 53,6 293 5,08 16 1
Lamb, sida vid huppi, turt 0 155 238 629 352 433 14 1
Lamb, sperdil
Lamb, tjogv vid fiti, feskt 11 0,18 028 7.8 0 187 298 4,79 2,29 304 12 1,2;3
Lamb, tjégv vio fiti, raest 3 0,31 0 272 375 10 266 3,75 7,1 1,2
Lamb, tjogv vid fiti, turt 2 1,8 0,34 39 0 162 368 16,7 433 4,77 18,0 1,2,9
Lamb, talg 0 0 0 0 3
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VITAMIN MINERALIR Heimild
Kjet og kjetverur A D Bl B2 Niacin C Natrium Kaium Kacium Jan  Zink Selen
pr. 100 g netto RE pg mg mg NE mg mg mg mg mg mg Vo]
Lamb, valgari, feskur 0 7
Lambshevd, feskt 0 7
Oksakjet, midal fiti 15 06 0,05 0,17 9,3 1 65 309 5 2,2 4,6 6,5 4
Oksakjet, vio fiti 35 09 003 0,14 82 0 62 272 4 1,6 39 6,5 4
Oksakjget, sera soltid 0 04 006 019 10 0 50 360 5 2,1 3,6 6,5 4
Oksakjet, soltid 0O O 005017 10 0 65 325 5 21 4,8 6,8 4
Rullupylsa, lamb 45 04 018 03 7,3 1 213 20 2,06 3,2 1 4
Svinakjet, vid fiti 0O O 057018 55 0 55 204 6 0,63 3,6 6,9 4
Svinakjet, soltid 0O 0 07023 7.3 0 84 366 7 0,89 3,6 6,9 4
FITI Heimild
Fuglur Orka Protein Samlad Mettad Fleiromettad  Kolvetni Kolesterol Vatn
pr. 100 g netto KJ g g g g g mg g
Alka, bringa 598 25,7 4,0 1,0 0,6 0 70,3 6
Havhestur, gamal, skraedladur 657 22,0 7.4 0 69,9 1
Havhestur, gamal, royttur 1039 18,2 19,1 0 62,0 1
Lomvigi 594 21,5 6,0 15 09 0 72,5 6
Lundi, bringa 504 23,2 31 0 72,9 9
Lundi, skraedladur 494 23,6 1,9 0 72,5 1
VITAMIN MINERALIR Heimild
Fuglur A D Bl B2 Niacin C Natrium Kaium Kacium Jan  Zink Selen
pr. 100 g netto RE pg mg mg NE mg mg mg mg mg mg Vo]
Alka, bringa 0 6
Havhestur, gamal, skreedladur 210 044 1,3 0 95 30 5 1
Havhestur, gamal, royttur 0 175 1658 21 11,6 8,1 1
Lomvigi 0 117 540 26 9,2 7 9
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Lundi, bringa 228 25 0,39 1.1 0 7;9

Lundi, skraedladur 48 75 044 1.3 0 101 338 10,7 7
FITI Heimild

Grind Orka Protein Samlad Mettad Fleiromettad Kolvetni Kolesterol Vatn

pr. 100 g netto KJ g g g g g mg g

Spik, feskt, 6kokad 2582 3 65,7 10,3 9,34 0 31,3 1,9

Tvest, feskt, 6kokad, vetrargrind 545 24,6 3,3 0,9 0,5 0,18 71,1 1,6

Tvest, feskt, 6kdkad, summargrind 462 24,6 0,74 0,62 73,0 1

Tvest, feskt, Utvatnad, vetrargrind 625 19,7 7,5 0,32 65,5 1

VITAMIN MINERALIR Heimild

Grind A D Bl B2 Niacin C Natrium Kaium Kacium Jan Zink Selen

pr. 100 g netto RE pg mg mg NE mg mg mg mg mg mg Vo]

Spik, feskt, 6kokad 1200 0,03 0,04 0 25 15 6;9

Tvest, feskt, 0kokad, vetrargrind 100 0,18 0,2 0 120 1220 15,3 431 75 185 1,6

Tvest, feskt, 6kdkad, summargrind 0 390 1809 11,5 633 64 1

Tvest, feskt, Utvatnad, vetrargrind 0 4330 220 130 469 54 161 1
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FITI Heimild

Breyd, korn og gryn Orka Protein Samlad Mettad Fleiromettad  Kolvetni Kolesterol Vatn
pr. 100 g netto KJ g g g g g mg g
Fransbreyd 1174 7,7 45 1,08 1,18 51,3 0 33,8 4
Makaroni, spagetti, 6kokad 1633 13,8 1,2 0,17 0,53 79,6 0 104 4
Mjal, hveitimjal 1486 8,5 1,3 0,18 0,55 76,0 0 13,8 4
Rasp 1551 10,7 15 0,51 0,56 77,2 0 10,0 4
Ris, brin ékokad 1517 75 1,9 0,43 0,66 77,5 0 11,2 4
Rugbreyd, 1jost 971 6,4 1,4 0,18 0,65 47,6 0 41,9 4
Rugbreyd, myrkt 990 59 1,9 0,24 0,88 48,1 0 40,9 4

VITAMIN MINERALIR Heimild
Breyd, korn og gryn A D Bl B2 Niacin C Natrium Kaium Kacium Jarn  Zink Selen
pr. 100 g netto RE pug mg mg NE mg mg mg mg mg mg Mg
Franskbreyd O O 011 0,08 14 0 511 130 50 0,7 0,65 31 4
Makaroni, spagetti, 6kokad 0O 0 015004 25 0 2 215 20 1,7 1,2 1,0 4
Mjal, hveitimjal 0O 0 022004 16 0 2 165 25 1,2 0,79 191 4
Rasp 0O O 020005 18 0 511 130 50 0,7 0,7 3,1 4
Ris, brun, okokad 0O O 048 005 18 0 1,8 251 11 1,3 1,6 2,2 4
Rugbreyd, 1jost 0O 0 022014 13 0 456 262 30 2,0 1,05 3,2 4
Rugbreyd, myrkt 0O 0 023016 12 0 547 294 30 2,3 1,71 3,5 4
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FITI Heimild

Mjolk/Ostur/Egg Orka Protein Samlad Mettad Fleiromettad  Kolvetni Kolesterol Vatn
pr. 100 g netto KJ g g g g g mg g
Halvskimad mjolk 204 35 1,6 1,04 0,05 4,9 7 89,3 4
Hgsnaregg, ra 650 12,1 11,2 33 15 1,2 450 74,6 4
Mjolk 250 3,2 3 4.8 89 9
Ostur, vanligur 30+ 1120 28,7 16 10,0 0 1,4 53 49,8 4
Ostur, vanligur 45+ 1426 24,8 25,8 16,7 0,73 1,4 85 44,4 4
Piskiromi 1536 2,1 38,1 24,7 1,08 31 126 56 4
Skumad mjolk 154 3,5 0,3 0,19 0,01 4,9 3 90,8 4
Smer, saltad 3146 0,5 82,3 53,3 3,27 0,6 282 15,6 4
Vitamargarin 2980 0 80,5 36 10 0 9
Y mer, rein 309 6,2 34 2,2 0,1 4,4 14 85,4 4
Y ougurt, rein 288 3,8 3,7 2,4 0,1 49 15 87,9 4

VITAMIN MINERALIR Heimild
Mjolk/Ostur/Egg A D Bl B2 Niacin C Natrium Kaium Kacium Jan  Zink Selen
pr. 100 g netto RE pug mg mg NE mg mg mg mg mg mg Vo]
Halvskimad mjolk 15 0,04 0,04 0,18 09 13 45 156 123 0,04 042 1,2 4
Hasnaregg, ra 211 14 0,07 045 29 0 138 130 40 2,0 14 235 4
Mjolk 33 0,10 0,04 0,27 09 1.2 45 138 111 0,06 047 1,4 4
Ostur, vanligur 30+ 148 0,18 0,06 0,33 6,8 0 729 80,8 733 0,19 4,5 9,5 4
Ostur, vanligur 45+ 238 0,26 0,05 0,33 58 05 756 714 607 0,17 4,0 8,5 4
Piskiromi 352 0,37 0,02 0,09 05 08 30 95 67 0,06 0,27 1,3 4
Skumad mjolk 3 001004017 09 13 44 158 214 0,03 041 1,3 4
Smer, saltad 839 0,72 0,01 0,04 0,2 0 370 28 15 0,04 0,15 0,5 4
Vitamargarin 840 0,72 9
Y mer, rein 31 010 0,04 019 16 05 48 150 185 0,07 0,82 2,2 4
Yougurt, rein 34 01 004 017 10 02 47 147 134 0,06 0,52 1,3 4
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FITI Heimild

Frukt og grenmeti Orka Protein Samlad Mettad Fleiromettad  Kolvetni Kolesterol Vatn

pr. 100 g netto KJ g g g g g mg g

Agurk 51 0,7 0,1 0,3 0,04 2,1 0 96,5 4
Appilsinir 253 09 0,7 0,1 0,3 124 0 85,5 3
Bananir 404 1,1 0,3 0,1 0,1 22,0 0 76 3
Blaber 284 0,6 0 0 0 16,1 0 84,9 3
Blomkal, ratt 152 2 0,5 0,1 0,3 58 0 90,8 3
Epli, ra 330 2,2 0,1 0 0,1 17 0 79,7 3
Gulargtir, raar 190 1 0,4 0,09 0,24 9,3 0 88,5 4
Hvitka 133 1,3 0,1 0 0,1 6,3 0 91,6 3
Jardber 184 0,6 0,6 0,1 0,3 89 0 89,6 3
Kinakd 70 1 0,1 0 0,1 29 0 95,6 3
Kivi 285 1 0,8 0,2 0,4 14 0 83 3
Hvonn 43 1 0,1 0 0 31 0 95,8 6
Leykur, raur 210 1,5 0,3 0,1 0,1 10,2 0 87,6 3
Majretir, raar 137 0,8 0,3 6,6 0 93,3 4
Mandarinir 208 0,63 0,19 0,02 0,04 11,2 0 87,6 4
Perur 254 0,3 0,3 0,06 0,15 14 0 85 4
Rabarbur 96 0,8 0,1 0 0,1 4,6 0 93,4 3
Rosinur 1417 3,22 0,46 0,15 0,14 79,1 0 154 4
Sitrénir 188 11 0,3 0,04 0,09 9,3 0 89 4
Sarepli 238 0,3 04 0,09 0,22 12,8 0 86,3 4
Tomatir 129 0,9 0,3 0,06 0,51 6 0 92,2 4
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VITAMIN MINERALIR Heimild
Frukt og grenmeti A D Bl B2 Niacin C Natrium Kaium Kacium Jarn  Zink Selen
pr. 100 g netto RE ug mg mg NE mg mg mg mg mg mg Vo]
Agurk 36 0 002 003 03 7 11 164 17 019 0,12 3
Appilsinir 11 0 008 004 04 53 1 173 40 0,12 0,2 3
Bananir 8 0 004 005 09 11 2 347 5 03 0,18 3
Blaber 2 0 003003 06 38 3 103 15 0,8 0,1 3
Blomkal, ratt 6 0 009 01 11 78 14 290 16 0,65 0,3 3
Epli, ra 1,7 0 0,07 008 21 18 7 395 5 0,6 0,43 1,2 4
Gulargtir, raar 1833 0 0,05 0,05 11 4 30 246 23 04 0,2 3
Hvitka 5 0 005004 07 54 51 242 32 0,27 0,19 3
Jardber 6 0 002 003 0,7 68 4 147 20 0,35 0,1 3
Kinakd 120 0 0,04 005 06 11 24 190 40 0,3 0,21 3
Kivi 7 0 001005 06 63 3 270 27 0,27 0,09 3
Hvonn 3 0,04 0,08 10 2 70 04 6
Leykur, réur 5 0 004 003 0,5 8 2,9 171 35 0,3 0,24 0,6 4
Majretir, raar 0O O 004 005 12 16 17 283 50 0,5 0,23 0 4
Mandarinir 16,7 0 011 0,02 03 308 6 108 37 0,16 0,1 04 4
Perur 16 0 001 003 03 5 2 113 10 0,17 0,13 3
Rabarbur 197 0 003 0,03 04 13 3 280 140 0,3 0,23 0,12 4
Rosinur 47 0 009 0,03 05 1 9 785 80 24 0,3 04 4
Sitronir 33 0 005 003 03 49 3 175 40 0,08 0,13 0,24 4
Sarepli 12 0 002 0,03 01 7 3 112 20 0,12 0,05 34
Tomatir 100 0 0,04 003 0,8 17 10,8 239 10 023 0,12 0,32 4
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