Matfett

Innehall

Funkar bra att steka med
Naringsinnehall per 100 g
Energi (kcal)

Fett

— mattat

— enkelomattat

— fleromattat

Sa sager experten
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Smor

Pastoriserad gradde,

mjolksyrakultur
och salt.

Ja

729
82
55
19

Smakhdjare! Syns
i pannan om det
borjar brannas.

Lite essentiella
fettsyror. Innehaller
vitamin A och D,
men i lagre halter
an i margarin. Hojer
LDL-kolesterolet
mer an oljor.

Margarin*

Blandning av vege-
tabiliska fetter och
mjolkfett + tillsatser.

Ja

712
80
32
30
18

Mer essentiella
fettsyror och mer
av de tillsatta
vitaminerna A och
D dn smor.

Kan uppfattas som
onaturlig produkt
med mycket
tillsatser.

e

Kokosfett

Olja som
kallpressats
ur kokosnotter.

Ja

884
100
92

Ett hdlsosammare
alternativ till smor
p g a battre mattat
fett. Ger god fet
smak i bakverk och
sotsaker.

Har hypats mer an
befogat. De flesta
av de utlovade

Solrosolja

Olja som pressats
ur solrosblommans
fron.

Ja

884
100
10
29
56

Finns framst att kopa
som raffinerad vilket
ger den en neutral
smak. Rik pa
E-vitamin.

Hittas sallan
kallpressad dar

héalsoegenskaperna - naturliga nyttigheter

vilar inte pa stabil

vetenskaplig grund.
Hojer LDL-kolestero-

let mer an oljor.

som vitaminer och
antioxidanter
bevarats.

forvaras i kylskap och

/

Linfréolja Olivolja
Olja pressad Olja fran
ur linfro fran pressade

vaxten lin. oliver.

Nej Ja
884 884
100 100
8 14
20 74
67 8

Mycket enkelméttat
fett vilket gér den
stabil. Gar ofta att
hitta kallpressad,
dar vitaminer och
antioxidanter finns

bevarade.

Bra kalla till omega-3
och E-vitamin.

Vildigt kanslig olja
(mycket fleromattat
fett) som latt
hérsknar. Ska helst

Mycket karaktaristisk
smak nar den ar
kallpressad som

bér ej anvindas till inte passar overallt.

stekning.

* | jamforelsen har vi tittat pa fast margarin (typ Milda). Margarin finns dven i flytande form och som bordsmargarin.
Vissa produkter innehaller mjolkfett och andra inte. Fetthalt och naringsinnehall kan skilja sig at.
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Majsolja Rapsolja
Olja pressad fran Olja som
grodden som faster pressats ur
pa majskornet. rapsfron.
Ja Ja
884 884
100 100
13 7
28 61
54 27
Innehaller mycket
omega-3 och ar stab-
Neutral ilare &@n linfroolja.
allround-olja Hittas ofta kallpres-
' sad, dar vitaminer
och antioxidanter
finns bevarade.
Hittas sallan Kan vara mer
Kallpressad dar temperaturkanslig
naturliza an olivolja pa grund
nviti hegter av sitt relativt hoga
gevgrats innehall flero-

mattat fett.

Fakta och bild: Testfakta i september 2017



