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Naringsfakta for den som vill veta mer

Energin eller "kalorierna”
En medelstor semla vager 100 gram och innehaller 330 kcal eller 0,7 MJ.

Du behdver 2 500 kcal (10 MJ) per dygn om du dr en fysisk aktiv kvinna 31-60 ar eller en
stillasittande man i samma dlder.

Innehallet av energi (forbranningsvarde hos maten) mats i kilokalorier (kcal), kilojoule eller
megajoule (M]). 1 M) ar motsvarar 240 kcal. Ater vi mer &n vi férbranner lagras dverskottet av
energi i kroppens fettvav.

Energibidragen

I en semla kommer 44 % av energin fran fett, 5o % fran kolhydrater och 6% fran protein.
Innehéllet och fettkvaliteten beror pa graiddmangden, akta eller falsk mandelmassa, typ och
mingd fett i vetedegen.

Rekommendationerna sdger att fett, kolhydrater och protein bor bidra med <30, >50
respektive 15-20% till energiintaget i kosten dver dagen (energiprocent=£2).

Dagens maltider

Det ar bist for kroppen att dta tre mittande maltider och 1-3 mellanmal under dagen och att
undvika sent kvéllsatande och nattmat.

Semlan utgor 10-15% av dagens energiintag, det motsvarar ett normalstort mellanmdal.

Som jamférelse kan ndmnas att en liten baguette med skinka, mager ost (17% fett) och
paprika innehaller mer ndringsdmnen (protein, vitaminer och mineraler) men ungefar lika
mycket kalorier (energi) som semlan.

100 gram l6sgodis med choklad (450 kcal/100 gram) eller jordnotter (625 kcal /100 gram)
innehéaller betydligt mer energi (kcal), godiset saknar helt néringsdmnen medan jordnétterna
bestar av fett och protein.

Huruvida semlan dr nyttig beror alltsd pd vad man jamtor med. Mangden energi kan vara lika
men innehdllet av vitaminer, mineraler, antioxidanter, protein och livsnédvandiga fettsyror
hogst olika i maten.

Protein fett och kolhydrater
Semlan ger 40 gram kolhydrater (varav 10 gram tillsatt socker), 16 gram fett (varav 9 gram

mittat) och 5 gram protein tillsammans med go mg kalcium och fiber 3 gram fibrer.
Vi behover 25-30 gram fiber och 80o mg kalcium per dag.
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Max 8o gram fett per dag rekommenderas, semlan innehaller 30 gram fett totalt.

Sidan 2 av 2

Max 30 gram mattat fett per dag rekommenderas, semlan innehaller 10 gram mattat fett.

Vitt socker begrénsas till 60 gram per dag, semlan ger 10 gram.

Killor

Kalla: Martin Modéus, Tradition och Liv, Verbum 2000.

Kalla: Berdkningar utifran Livsmedelsdatabasen respektive Svenska niringsrekommendationer

Livsmedelsverket www.slv.se

Sékord: Naringsrekommendationer
Sékord: Livsmedelsdatabasen

Semla
6 Energiprocent (E%) protein
44 E% totalt fett (23 E% mittat fett)

50 E% kolhydrater (12 E% sackaros)

100 gram semla med mandelmassa och gridde jimfért med 50 gram ofyllt vetebréd

Semla/ofyllt vetebrod

Fibrer 2,9/1,4

Energi 1394/688 kj (1,4 respektive 0,7 M))
Energi 333 kcal/151kcal

Protein 5,4 g/3,6 g

Kolhydrat 40 g/25,2 g

Sackaros 10,4g /3,3g

Fett 16g /4,8g

Mattat fett 8,6/2,4g

Kalcium 94mg/ssmg

Jarn 0,57 mg/o,4 mg
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