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0%2e° Matvaelastofnun

Fraedsla fyrir neytendur — pessum upplysingum att pa rétt &

Naeringarupplysingar um matveeli

Neeringarmerking og adrar naeringarupplysingar

Neeringarmerking (Neaeringaryfirlysing / Neeringargildismerking) synir hve mikid matveeli innihalda af
orku og dkvednum naeringarefnum i 100 g eda 100 ml af matvoru. Til vidbotar ma gefa magn peirra
upp i skammti. Fyrir 6forpokkud matveeli er po leyfilegt ad gefa pau upp i skammti eingéngu.

Neeringarmerkingar verda skyldumerking

Eftir 13. desember 2016 verdur skylt ad merkja forpokkud matveeli med naeringarmerkingum.
Akvednar undantekningar eru fra pvi s.s.

6unnar matvorur Ur einu hraefni s.s. ferskt kjot, fiskur, egg

hrein krydd

matvorur i mjog littum umbadum

matvorur fra framleidendum sem framleida litid magn, eingéngu a innanlandsmarkad
afengir drykkir (sem innihalda meira en 1,2% alk6hal).

pad parf p6 ad hafa naeringarmerkingar ef naeringar- eda heilsufullyrdingar eru a pessum vérum.
EKki er skylt ad hafa neeringarmerkingu & 6forpokkudum matveelum sem

eru 6pakkadar
er pakkad til beinnar sélu, s.s. pegar bakari/veitingastadur pakkar og selur sjalfur.

er pakkad eftir ad neytandi bidur um hana (s.s. i bakarii, kjot- eda fiskbordi eda & pantadri
pitsu).

Adrar reglur gilda um merkingar a feedubdtarefnum og er ekki fjallad um pad hér.
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Hvad synir naeringarmerkingin ?

pad sem verdur alltaf ad vera i neeringarmerkingu er eftirfarandi (undantekning: Haegt er ad hafa
einfaldari naeringarmerkingu & &fengum drykkjum og 6forpokkudum matvaelum):

Neeringargildi i 100 g eda 100 ml
Orka kJ og kkal
Fita g

par af mettud fita g
Kolvetni g

par af sykurtegundir g
Prétein g
Salt g

pPad ma beeta vid einu eda fleiri af eftirfarandi; Einbmettadar fitusyrur, fijolémettadar fitusyrur,
fiolalkohal, sterkja, trefjar, vitamin, steinefni. Eftirfarandi tafla synir naeringarmerkingu med 6llum
peim atridum sem leyfilegt er ad hafa:

Vitamin og steinefni

Neeringargildi i 100 g eda 100 ml
Orka kJ og kkal
Fita g
par af:
mettud g
eindmettud g
fijdlomettud g
Kolvetni g
par af:
sykurtegundir g
fiolalkéhol g
sterkja g
Trefjar g
Prétein 9
Salt g
Vitamin/steinefni Mg eda mg, % NV

Magn vitamina og steinefna i matveelum ma eingdéngu gefa upp i naeringarmerkingu ef pad naer
akvednum hluta neeringarvidmidunargildis (% NV). bannig purfa 100 ml af drykkjum ad innihalda
a.m.k. 7,5 % NV af vitamini eda steinefni og 100 g (eda ml) af 66rum matveelum purfa ad innihalda
a.m.k. 15 % NV til pess ad pad megi gefa upp magn vitamins eda steinefnis. Ef pakkning inniheldur
adeins einn skammt (sem getur verid meira en 100g), er ndg ad skammturinn innihaldi 15% NV til

pess ad merkja megi magn vitamins eda steinefnis.
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Neeringarvidmidunargildi (NV)

Pegar magn vitamina eda steinefna er gefid upp i neaeringarmerkingu, & einnig ad koma fram hvad
100 g (eda 100 ml) af voru innihalda moérg % af naeringarviomidunargildi (NV) peirra. bessi gildi (sja
toflu) eru pau somu & 6llu evrépska efnahagssvaedinu og eru stadlad vidmid i naeringarmerkingum
matveela.

Mikilveegt er ad rugla neeringarvidmidunargildi (NV) ekki saman vido Radlagda dagskammta sem
Embeetti landlaeknis gefur Gt og eru mismunandi eftir aldri og kyni og eru notadir vid matsedlagerd
fyrir hépa félks og neeringarrddgjof. (Sérstaklega ma benda & ad naeringarviomidunargildi fyrir D-
vitamin er 5 pg en vegna aukinnar parfar fyrir D-vitamin & nordlaeegum slédum er radlagdur
dagskammtur af D-vitamini & islandi 10/15/20 pg, mismunandi eftir aldurshépum).

Vitamin og steinefni Neeringarvidomidunargildi (NV)
A vitamin (ug) 800
D vitamin (ug) 5
E vitamin (mg) 12
K vitamin (ug) 75
C vitamin (mg) 80
piamin (mg) 11
Ribdéflavin (mg) 1,4
Niasin (mg) 16
B6 vitamin (mQ) 1.4
Folinsyra (ug) 200
B12 vitamin (ug) 2,5
Bidtin (ug) 50
Pantépensyra (mg) 6
Kalium (mg) 2000
Kl6rid (mg) 800
Kalsium (mg) 800
Fosfér (mg) 700
Magnesium (mg) 375
Jarn (mg) 14
Sink (mg) 10
Kopar (mgQ) 1
Mangan (mg) 2
Fldorid (mg) 3,5
Selen (ug) 55
Krém (ug) 40
Mélybden (ug) 50
Jod (ug) 150
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Endurtekning naeringarupplysinga:

Pegar naeringarmerking er & matvoru er heimilt ad endurtaka eftirfarandi framan a pakkningu:
orkugildid eda
orkugildid asamt magni fitu, mettadrar fitu, sykurtegunda og salts.

i endurtekningu framan & pakkningu ma gefa upp orku og magn naeringarefna i 100 g eda i skammti,
en alltaf parf ad gefa upp orkuna i 100 g (ml).

Skammtar sem midad er vid eru mismunandi storir & hinum ymsu matvérum.
Hér er deemi um ad magn neeringarefna er gefid upp i skammti sem er i pessu tilfelli 121 g :

| einni pitsu (121 g) er:

Orka Fita Mettud fita Sykur Salt
1569 kJ
375 kkal 21g 85¢g 2,89 25¢g

Orka i 100 g: 1291kJ/309 kkal

% Viomidunarneysla

Gefa ma upp orku og magn fitu, mettadrar fitu, kolvetna, sykurtegunda, préteina og salts sem % af
viomidunarneyslu fyrir medalmanneskju sem brennir 2000 kkal a dag (sja toflu). betta er fast viomid
fyrir pessa upplysingagjof, en petta eru ekki radleggingar um neyslu.

Orka eda naeringarefni Vidmidunarneysla

Orka 8400 kJ/2000 kkal
Heildarfita 709
Mettud fita 209
Kolvetni 2609
Sykurtegundir 90g
Proétein 50 g
Salt 69

Pessar upplysingar eru ymist med i téflunni med naeringarmerkingunni, eda med endurtekningu
framan a umbddum eins og hér er synt:

i einni pitsu (121 g) er:

Y _ Y Y
Orka Fita Mettud fita Sykur Salt

1569 kJ
375 kkal 21g 8549 28g 259
19 % 30 % 43 % 3% 42 %

% af vidmidunarneyslu fyrir fullorona medalmanneskju (8400kJ/2000 kkal)
Orka i 100 g: 1291kJ/309 kkal
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