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Vad berattar forpackningen?

Markningen pa livsmedlens
forpackningar finns till for
konsumenten, alltsa for Dig.
Forpackningarna har manga olika
markningar som berattar till exempel
vilka ingredienser livsmedlet,

alltsa matvaran, innehaller.

Med hjalp av markningen kan Du
jamfoéra olika livsmedel och

valja det som passar Dig bast.

Europeiska unionen, EU,
har bestamt vilka markningar
som ska finnas pa férpackningarna.

EU bestammer
vad det ska sta

pa forpackningen.

Det har maste sta

pa alla férpackningar:

— livsmedlets namn

— namn och adress till den som har
tillverkat, forpackat eller salt varan

— hur mycket férpackningen
innehaller

— en ingrediensforteckning, alltsa en
lista dver vad livsmedlet innehaller

— datummarkning.

Dessutom maste en del

forpackningar ha information om

— mangden av vissa ingredienser,
till exempel salt

— ursprungsland, alltsa var
livsmedlet kommer ifran

— hur livsmedlet ska forvaras.



Livsmedlets namn

Livsmedlets namn berattar

vilket slags livsmedel
forpackningen innehaller.

Med hjalp av namnet kan man skilja
livsmedlet fran andra,

nastan likadana livsmedel.

Namn pa livsmedel ar till exempel
ragbréd, jordgubbsyoghurt

och mjélkchoklad.

Namnet ska ge sa mycket
information som majligt

om vad livsmedlet ar gjort av.

Vissa livsmedel har skyddade namn.
Livsmedel som tillverkas bara

pa ett visst stalle eller pa ett visst
satt kan fa skyddade namn.

Namnet fetaost far till exempel
anvandas bara pa sadan ost

som tillverkas i Grekland.

Forutom livsmedlets namn
finns det oftast ocksa

ett varumarke eller

ett handelsnamn
pa forpackningen.

Livsmedlets namn maste
beskriva de ingredienser
som livsmedlet
ar tillverkat av.

65% av mjolet i det har
ragbrodet ar ragmjol.



INGREDIENSER: vetemjol, vegetabiliskt fett, socker, sirap, jasnings-
amnen (E500), kryddor (kanel, kardemumma, ingefara, nejlika),

koksalt, emulgeringsmedel (sojalecitin), arom.

I ingrediensfoérteckningen
ser du vad livsmediet
innehaller.

Vad ar livsmediet

tillverkat av?

Varje livsmedelsférpackning

har en ingrediensforteckning,

alltsa en lista 6ver

vad livsmedlet innehaller.
Ingredienserna ar ravaror

och tillsatser som finns i livsmedlet.
Ingredienserna raknas upp enligt
hur mycket det finns av dem.

Det betyder att livsmedlet innehaller
mest av den ingrediensen som star
forst och minst av den ingrediensen
som star sist pa listan.

Mangden av ingredienser

| ingrediensforteckningen star det
oftast inte hur stora mangder

av de olika ingredienserna
livsmedlet innehaller.

Mangden skrivs ut bara nar
ingrediensen namns

i livsmedlets namn.

Om livsmedlets namn till exempel
ar ragbrod ska det alltsa

sta pa forpackningen hur mycket rag
man har anvant i brodet.



Tillsatser

Tillsatser anvands i livsmedel

nar man vill paverka

till exempel livsmedlets smak,

farg eller konsistens.

Med hjalp av tillsatser kan man ocksa
fa ett livsmedel att halla langre.

Det star i ingrediensfoérteckningen
vilka tillsatser livsmedlet innehaller.
Dar star antingen tillsatsens namn
eller en sifferkod som kallas E-kod.
Dar star ocksa tillsatsens gruppnamn
som berattar varfor tillsatsen

finns med i livsmedlet.

Ett gruppnamn kan vara till exempel
konserveringsmedel eller férg.

Ingredienser som
orsakar overkanslighet

En del ingredienser som finns

i livsmedel kan orsaka 6verkanslighet.

Nagon kan alltsa vara allergisk mot
dem. Sadana ingredienser ar

till exempel noétter, mjolk och
sadesslag som innehaller gluten.
Ingredienser som orsakar
overkanslighet namns

alltid i ingrediensforteckningen.

Ibland kan ingredienser som orsakar
overkanslighet hamna i livsmedlet

i samband med tillverkningen

fast de egentligen inte

hor till livsmedlet.

Vanlig choklad kan till exempel fa
notter i sig om man tidigare har
tillverkat nétchoklad i samma maskin.
Da kan det pa chokladpappret sta
"Kan innehalla spar av noétter”.
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BAST FORE 28.2.2009

FORVARINGSANVISNING:
Forvaras skyddad for ljus
under +6 °C.

| Pa mjolkforpackning-
arna star forpacknings-
dagen och bast fore-
dagen. Om mjoélken ser
ut, luktar och smakar

som mjolk ska gora,
sa kan du dricka den
ocksa efter bast fore-
dagen.

KAARLO

SAVUKIRJOLOHI-
MPALEET

SISTA ANVANDNINGSDAG
16.2.2009

FORVARINGSANVISNING:
Forvaring 0...+3 °C.

Datummarkning

Datummarkning maste finnas

pa nastan alla livsmedelsférpackningar.
Forpackningarna ar markta antingen
med bast fore-dag eller

med sista anvandningsdag.

Pa en del livsmedel star ocksa
tillverkningsdag eller forpackningsdag.

Bast fore-dag

Bast fére-dagen anger hur lange
livsmedlet sakert haller i gott

och anvandbart skick.

Man kan anda anvanda livsmedlet annu
en tid efter bast fére-dagen och butikerna
far ocksa salja det. Om ett livsmedel

ser normalt ut och luktar och smakar
normalt kan man alltsa anvanda det
aven om bast fore-dagen redan har varit.

Sista anvandningsdag

Sista anvandningsdagen betyder

att livsmedlet inte far anvandas

eller séljas efter den dagen.
Livsmedel som Iatt blir forskamda

ar markta med sista anvandningsdag.
Farsk fisk och malet kott ar

exempel pa sadana livsmedel.

Sista anvandningsdagen
betyder att varan

inte far saljas eller
anvandas efter den dagen.
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Gronsaker, bar och frukter
URSPRUNGSLAND: Spanien har en markning

FORPACKARE: som visar w_lktuat land
SOL Granja del tomate S.L. de kommer ifran.
Bunol, Valencia, Spain. Det star pa forpackningen

eller prisskylten.

Varifran kommer
livsmedlet?

Pa livsmedelsférpackningar finns Om forpackningen till exempel

alltid tillverkarens, forpackarens eller har ett synligt finskt varumarke
forsaljarens namn och adress. eller namnet pa en finsk tillverkare
Varans ursprungsland maste inte sa maste varan ocksa vara tillverkad
sta pa forpackningen. i Finland.

Darfor star det inte pa alla

forpackningar i vilket land varan Pa vissa livsmedel maste det

har tillverkats. anda alltid sta vilket land de kommer

ifran. Det galler till exempel odlade
Livsmedlets forpackning far anda inte  gronsaker, bar och frukter.
vilseleda, alltsa lura, képaren.



Andra markningar

Viktmarkning

Pa livsmedelsférpackningen
star alltid varans vikt eller volym,
alltsa hur mycket det finns

i forpackningen. Vikten eller
volymen galler livsmedlet

som finns inne i férpackningen.
Sjalva férpackningen raknas
inte in i vikten.

Markning av
naringsvardet

Markningen av naringsvardet
anger hur mycket energi

och naringsamnen det

finns i livsmedlet.

Med hjalp av listan 6ver
naringsvarden kan Du jamfora
olika livsmedel och valja det som
passar Dig bast. Pa listan 6ver
naringsvarden kan du till exempel
se hur mycket fett eller kolhydrater
livsmedlet innehaller.

Kolhydrater ar socker,

starkelse eller kostfibrer.

Naringsinnehallet maste inte

sta pa alla férpackningar.

Men om det pa férpackningen

finns ndgot pastaende om
naringsvardet sa maste narings-
innehallet ocksa anges.

Om det till exempel star "fettfri” eller
"sockerfri” maste naringsvardet
alltsa ocksa sta pa forpackningen.

Mangden salt

Pa vissa livsmedelsférpackningar
star det hur mycket salt
livsmedlet innehaller.

Mangden salt maste anges

till exempel pa ostar,

bréd och fardigmat.

Om livsmedlet innehaller

mycket salt star det

"kraftigt saltat” pa forpackningen.
Om livsmedlet innehaller mindre salt
an vanligt star det "minskat innehall
av salt” eller "mindre salt”.

NARINGSINNEHALL: 100 gram flingor
innehaller: energi 1575kJ/375 kcal,
protein 6 g, kolhydrat 83 g, varav

socker 20 g, fett 6,9 g, varav mattade fett-
syror 0,2 g, kostfiber 1 g, natrium 0,7 g



Las anvisningarna
och varningarna
pa forpackningen

Vissa livsmedel kan vara skadliga
for halsan om man anvander
dem fel. Sadana livsmedel har
alltid en varningstext eller en bruks-
anvisning dar det star till exempel
hur varan ska tillredas eller hur
mycket man kan ata eller dricka
av den under en dag.

Las varningstexterna och bruks-
anvisningarna pa férpackningen
innan du anvander ett livsmedel.

Sadana livsmedel som Iatt blir
forskamda har pa sin férpackning
anvisningar, alltsa rad,

om hur de ska forvaras.
Anvisningarna galler alltid en
o6ppnad férpackning.

Om man férvarar ett livsmedel enligt
anvisningarna haller det till sista
anvandningsdagen.

Kom ihag att lasa
anvisningarna

pa forpackningen
innan du anvander en vara.

Olika symboler

Livsmedlen kan vara markta

med olika symboler som anger

hur livsmedlet har tillverkats

eller hur mycket fett, socker eller
andra naringsamnen det innehaller.
Sadana ar till exempel

olika symboler for ekologisk
produktion och hjartsymbolen.
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Symbolerna beviljas av olika
organisationer och det ar frivilligt
att ha dem pa férpackningen.

Oftast star det pa férpackningen
om ett livsmedel ar ekologiskt,
alltsa producerat pa ett naturenligt
satt. For att fa anvanda en symbol
for ekologisk produktion

maste nastan alla
ingredienser som
finns i livsmedlet
vara ekologiskt
producerade.

Nyckelpigan ar
symbolen for inhemska

ekologiska produkter.

Vad far man pasta
om ett livsmedel
och vad far man
inte pasta?

Pa en del livsmedelsférpackningar
finns sa kallade halsopastaenden.
Det betyder att det star att livsmedlet
eller nagon av ingredienserna

i det ar bra for halsan.

"Kalcium starker benstommen”

ar ett exempel pa ett halsopastaende.
Sadana pastaenden far skrivas

pa forpackningen bara om det finns
tillrackligt med forskning

som bevisar att pastaendet stammer
eller om pastaendet ar

godkant av EU.



Om det finns brister
i markningen

Du kan kontakta halsovards-
inspektoren eller miljdinspektdren
pa din ort om Du marker att
nagon viktig information

saknas pa en forpackning.
Forpackningen maste ha information
pa finska och svenska.

Du kan ocksa ta kontakt

om markningen pa férpackningen
ar sa otydlig att man

inte kan lasa den.

Det ar bra att minnas

att marknigen av livsmedel
gors for oss konsumenter.
Markningen hjalper oss

att hitta just den vara

som passar oss.
Markningen hjalper
oss ocksa att jamfora
olika varor i butiken.




Det I6nar sig att lasa markningarna
som finns pa férpackningar.
Markningarna ger Dig information
till exempel om hur halsosamt
ett livsmedel ar
eller var det ar tillverkat.
Markningarna hjalper Dig att hitta
den vara som passar dig bast.
Da far du ocksa storsta nyttan
av pengarna du lagger ut.

Broschyrbestallningar:
Du kan bestalla begransade mangder av broschyren gratis pa adressen
LL-Center, Vilhelmsbergsgatan 11 C, 00500 Helsingfors,

telefon (09) 4342 3620, e-post ll-center@fduv.fi
Broschyren finns ocksa pa internet pa adressen www.papunet.net/ll




