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De 8 kostrad:

Kostradene er udviklet af Motions-
og Ernaeringsradet og Danmarks

Fgdevareforskning.

e Spis frugt og grgnt - 6 om dagen

e Spis fisk og fiskepalaeg - flere gange om ugen

e Spis kartofler, ris eller pasta og groft brgd - hver dag
e Spar pa sukker - is@r fra sodavand, slik og kager

e Spar pa fedtet - iser fra mejeriprodukter og kgd

e Spis varieret og bevar normalvagten

e Sluk tgrsten i vand

¢ Var fysisk aktiv - mindst 30 minutter om dagen
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Varefakta pa fedevarer

Alle feerdigpakkede fgdevarer skal have en
varedeklaration med oplysninger om varen
- mange har Varefakta.

Varefakta er deklarationer udarbejdet
og kontrolleret af Dansk Varefakta Naevn
(DVN), der er en uvildig organisation.

Varefakta giver i mange tilfaelde flere
oplysninger, end loven kraver, og deklara-
tionerne kendes pa market

VAREFAKTA

DVN udarbejder Varefakta efter pro-
ducentens oplysninger og eventuelt
laboratorieanalyser af varens indhold af
naringsstoffer. DVN undersgger bl.a. om
eventuelle anvendte tilsaetningsstoffer og
deres maengder er tilladt i varen og sgrger
for, at alle lovkrav til deklarationen i gvrigt
er overholdt.

Alle varer med Varefakta stikprgvekontrol-
leres lgbende pa eksterne laboratorier, der
analyserer varens naringsindhold og kon-

trollerer andre egenskaber, fx nettoindhold.

Det er frivilligt for producenter og impor-
tgrer, om de vil bruge Varefakta eller selv
udarbejde deres deklarationer.

Jo flere forbrugere der efterspgrger
Varefakta, jo flere varer vil fa Varefakta -
kontrollerede oplysninger med den stgrste
trovaerdighed.

Denne pjece hjelper dig til bedre at kunne
udnytte de oplysninger, der star i Varefak-
ta. Brug pjecentil at sld op i.

WWwWw* i pjecen betyder, at du kan laese
mere om emnet pa DVN’s hjemmeside

www.varefakta.dk. Ga ind pa hjemme-
siden, find pjecen on-line og klik pa linket.

P& hjemmesiden kan du ogsa til-

melde dig DVN’s forbrugerpanel.
Forbrugerpanelet hjelper os med at
udvikle fremtidens Varefakta. Du vil ogsa
modtage informationer om varedeklarationer
og relaterede emner.

Dansk Varefakta Neevn, www.varefakta.dk

Redaktionen er afsluttet marts 2009. Forbehold for trykfejl. Eftertryk tilladt med kildeangivelse.
Trykt pa Svanemaerket papir. Flere eksemplarer af pjecen kan mod betaling af ekspeditionsgebyr (25 kr.) og porto

rekvireres hos DVN.



 Sadan bruger du Varefakta

Find de oplysninger, der interesserer dig

Spgrgsmal

Vil du vide, hvad varen er fremstillet af?
Vil du vide, om varen indeholder allergener?

Vil du spise ernaringsrigtigt?

Vil du vide, om varen er fed eller mager?

Vil du undga bestemte tilsaetningsstoffer?

Vil du vide, om der skal kgbes andet,
for at varen kan tilberedes?

Vil du vide, hvordan varen skal
opbevares?

Vil du vide, hvor laenge varen kan holde sig?

- Se under Ingredienser.

- Se under Ingredienser.

- Se i Naeringsindhold, hvor meget protein,
kulhydrat og fedt varen indeholder. P& varer
med Energifordeling kan du se hvor meget af
energien, der kommer fra henholdsvis pro-
tein, kulhydrat og fedt i forhold til det, der er
”Anbefalet i dagskost”. Las mere i afsnittene
“Neaeringsindhold” her i pjecen side 10, og
”Energifordeling” side 12.

- Se i Neeringsindhold, hvor meget fedt varen
indeholder pr. 100 g. Sammenlign med fedt-
indholdet i andre tilsvarende varer. Pd varer
med Energifordeling kan der sta bade hvor
mange % af energien i varen, der kommer fra
fedt, og hvor mange % af energien der bgr
komme fra fedt i en dagskost. Lees mere i
afsnittet “Energifordeling” her i pjecen side 12.

- Se Ingredienser/Tilsat.

- Se Tilsaetning ved tilberedning.

- Se Opbevaring.

- Se Mindst holdbar til/Mindst holdbar
til og med/Sidste anvendelsesdato.




Varedeklarationer og Varefakta

Lov . . : :
en stiller krav til oplysningerne i deklarationen. Varefakta stiller

ofte flere. Lovens mindstek
e rav er opfyldt i ;
Til hgjre ses Varefakta pa den samggvargdeklaratmnen nedenfor.

Ville du ngjes med deklarationen nedenfor?

Kgdboller i karrysauce med ris

Med 23% kgdboller.
Dybfrossen.

Nettovaegt: 350 8

Ingredienser:
38% kogte ris, vand, 7% svinekgd, 7% oksekad, log, piskeflade, spdmeelk,
pasteuriserede ®ggehvider, hvedemel, stivelse, modificeret stivelse, salt,

rasp, delvis haerdede vegetabilske olier, karry, aromaer med hvede, krydderier,

vallepulver.
Tilsat: Emulgatorer (E 471, E 322 af soja), melbehandlingsmiddel (E 300).

Opbevaring: | dybfryser ved +18°C eller koldere.

Mindst holdbar til:
| dybfryser ved +18°C eller koldere: Se datomarkning pa siden.

M3 ikke nedfryses igen efter optgning.

Fremstillet af Frysemesteren A/S, DK-1234 Risby.

Almindelig varedeklaration



Kadboller i karrysauce med ris

7% svinekgd og 7% oksekgd.
Dybfrossen.

Nettovaegt: 3508, heraf137 g karrysauce, 133 g ris, 8o g kadboller.

Ingredienser:

39% karrysauce: Vand, piskeflgde, log, sgdmalk, margarine (delvis haerdede palme- og
rapsolier, vand, vallepulver fra melk, salt), modificeret majsstivelse, karry, karryaroma med
hvede, salt, hvedemel, gurkemeje, emulgatorer (E 471, E 322 af soja).

38% kogte ris.

23% kadboller: Svinekgd, oksekgd, vand, pasteuriserede ®ggehvider, lgg, hvedemel (hvede-
mel, melbehandlingsmidde| (E300)), kartoffelstivelse, rasp (hvedemel, vand, gar, palme-
olie, salt, sukker, melbehandlingsmiddel (E300)), salt, peber.

Saltindhold: 1 gpr.100g.

Energifordeling:

Naringsindhold r.100 g:
§ P § I varen Anbefalet j dagskost

Energi

Protein
Kulhydrat

heraf sukkerarter

Fedt

heraf mattede fedtsyrer

- enkeltumaettede fedtsyrer
- flerumaettede fedtsyrer
Kostfibre

Natrium

Opbevaring: | dybfryserved +18°C eller koldere,
Fremstillet: 12 mdr. fgr mindst holdbar til.

Mindst holdbar ti(

Udbnet:

I kaleskab ved +5°C: Ca. 1dggn,

*** | dybfryser ved +18°Celler koldere: Se datomarkning pa siden.

Ma ikke nedfryses igen efter optgning.
Fremstillet af Frysemesteren A/S, DK-1234 Risby.

Oplysningerne i Varefakta kontrolleres af Dansk Varefakta Navn.
www.varefakta.dk

Varedeklaration med Varefakta




vad ct=
2lar der j Varefakta:

| Varefakta star oplysningerne i samme raekkefolge,
sa det er let at sammenligne deklarationerne.

| Varefakta - se ogsa eksemplet pa side 7 -
kan du lese:

Varebetegnelse: Fortzller hvad det er for
envare, der er i emballagen. Det er ikke
tilladt at bruge sakaldte fantasinavne, som
fx “Runde Rie”, som varebetegnelse uden
samtidig at forklare, hvad det er for en vare
(fx kiks). Sammen med varebetegnelsen
skal der sta, hvis varen er behandlet pa en
seerlig made, fx kogt, rgget eller dybfros-
sen.

Mangderne af vigtige ingredienser i
varen angives nar varebetegnelsen eller

i ingredienslisten. Med vigtige ingredi-
enser menes ingredienser, der er naevnt i
varebetegnelsen, vist med illustrationer
eller fremhavet pd anden made eller er
afggrende for forbrugerens valg (QUID - se
ordlisten).

Nettovaegt/draenet vaegt: Nettovaegt er
vaegten af indholdet uden emballage.
Draenet veaegt star pa varer i lage, fx marine-
rede sild. Draenet vaegt er vaegten af sild og
evt. lgg uden lage. Nettovaegt/draenet vaegt
fortaller, hvor meget du far for pengene.

Ingredienser: Her star, hvad varen er
fremstillet af. For varer, der kun bestar af

én ingrediens kraever loven ingen ingredi-
ensliste, hvis det fremgar af varebetegnel-
sen, hvad det er for en vare. Eksempler:
Sedmaelk, hakket grankal, honning.

Hvis varen er fremstillet af flere ravarer,
star de i reekkefalge efter faldende vaegt
(det, der er mest af, stér farst osv.). (IR

Allergener
Det skal std i ingredienslisten, hvis varen

indeholder glutenholdige kornprodukter,
krebsdyr, g, fisk, jordngdder, soja, malk,
ngdder, mandler, selleri, sennep, sesamfrg,
svovldioxid, sulfitter, lupin eller blgddyr.
Man mener, at disse ingredienser er dem,
der oftest er arsag til fedevareallergi.

Kan indeholde spor af ...

Pa nogle varer star der fx ”Kan indeholde
spor af ngdder” (- eller andre af de allerge-
ner, man mener er arsag til fadevareallergi).
Advarslen betyder, at der ikke er brugt
ngdder som ingrediens i varen, men at der
kan vaere sma mangder til stede i varen pa
grund af utilsigtet overfgrsel fra produktion
af andre varer samme sted. Overfgrsel kan
ske, fordi det kan vaere teknisk og praktisk
umuligt at ggre sa rent mellem forskellige
produktioner, at alle spor er vaek.




Til 100 g feerdigvare er anvendt:

Pa varer, der fx varmebehandles eller tgr-
res, sa der forsvinder vaeske fra vandhol-
dige ingredienser, angives den mangde af
ingredienserne, der er brugt til at fremstille
100 g af varen. Det betyder, at der fx pa en
spegepolse kan sta: Til 100 g feerdigvare

er anvendt: 125 g svinekgd, 25 g svinefedt,
3,8 gsalt..

Tilsatningsstoffer star enten i ingrediens-
listen eller i nogle tilfaelde efter stikordet
“Tilsat”. Laes mere om tilsaetningsstoffer pa
side 14.

Saltindhold er deklareret for sig selv i Vare-
fakta, hvis varen indeholder 1% salt (1 g pr.

100 g) eller mere. ([0

Neringsindhold er deklareret pa mange
varer. Las mere om naringsindhold pa
side 10.

Opbevaring: | Varefakta stér der altid,
hvordan varen skal opbevares.

Pa konservesvarer star der, om det er
helkonserves, halvkonserves eller letkon-
serveret.

Pakket i beskyttende atmosfeere: For at
forleenge holdbarheden pakkes nogle varer
i “beskyttende atmosfeaere”, dvs. specielt
sammensatte luftblandinger, der vaelges
efter varens art. Beskyttende atmosfzere
haemmer vaeksten af mikroorganismer, der
kan fordaerve varen.

Fremstillings-/pakkedato (/tappedato) kan
sta i Varefakta, men det er kun et krav for
visse varer.

Holdbarhed star i deklarationen, fx som
“Mindst holdbar til 20.12.09”. Datoen skal
std i reekkefglgen dag, maned og ar. For va-
rer med holdbarhed under 3 maneder skal
der std dag og maned, fra 3-18 maneder
kraeves der kun maned og ar, og for varer
med holdbarhed over 18 maneder er arstal-
let tilstraekkeligt. | de to sidste tilfaelde skal

der som stikord sta “Mindst holdbar til og
med”.

Pa letfordeervelige varer som fersk fjerkree,
letkonserverede fisk, hakket kad, ra
medister og kgdfars skal der sta “Sidste
anvendelsesdato” i stedet for “Mindst
holdbar til”.

| Varefakta er oplysningerne om holdbar-
hed i udbnet emballage ofte suppleret
med oplysninger om holdbarheden i dbnet
emballage.

Identifikationsmaerke: Virksomheder (men
ikke butikker), der forarbejder ra animalske
fadevarer (dvs. fgdevarer med ingredienser
fra dyr), skal anfgre deres identifikations-
maerke pa varens emballage. Nummeret

i maerket tildeles virksomheden af den
fadevareregion, der ogsa farer kontrol med
virksomheden.

Dansk producerede gkologiske varer er
market med DK-@-X, hvor X er nummeret
pa den fgdevareregion, der kontrollerer
virksomheden.

Oprindelsesland: Fgdevarer skal markes
med oprindelsesland, hvis en udeladelse
af oplysningen kan vildlede forbrugeren til
at tro, at varen er fremstillet i et andet land,
end tilfzeldet er. Det gzelder fx Baguettes,
som har et fransk navn, men er bagt i
Danmark.

Firma: P4 varen skal der sta navn og
adresse pa den virksomhed, der er ansvar-
lig for varen.

DVN-nummer: | Varefakta star det nummer,
som varen er registreret med hos DVN.
Nummeret bruges ved stikprgvekontrol af
varen.
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n Sindhold

Energi er nodvendig, for at kroppen kan fungere.
Energien far du fra det, du spiser og drikker.
Far du mere energi, end du bruger, gemmer kroppen

energien som fedt.

Se pa naringsindhold i“@‘nér du skal
sammensatte kosten.

Der er flere muligheder for deklaration af
naeringsindhold: Ingen deklaration, en kort
naeringsdeklaration og en lang naeringsde-
klaration.

Som udgangspunkt er det frivilligt at dekla-

rere nzringsindhold, sa pa nogle varer er

naringsindholdet ikke deklareret. Naerings-

indhold er varens indhold af stoffer, der har
betydning for livsfunktioner og sundhed, fx
protein, kulhydrat og fedt.

Indholdet af naeringstoffer skal altid angi-
ves pr. 100 g eller ml af varen. Tallene sva-
rer altsa til indholdet af protein, kulhydrat
og fedt i procent af varens vagt (g pr. 100
g/100 ml). Neeringsstofferne skal altid st
i en bestemt reekkefglge. Det gar det let at
sammenligne indholdet fra vare til vare.

Energi, protein, kulhydrat og fedt

| “Neaeringsindhold” kan du laese, hvor me-
get energi - i daglig tale “kalorier” - varen
indeholder. Energi angives i kilojoule (kJ)

og kilokalorier (kcal). Energi er kroppens

braendstof, og vi bruger energi hele tiden -
0gsa nar vi sover. Derfor har vi brug for at
fa tilfert en vis maengde energi hver dag.
Hvor meget, afhanger af ens kgn, alder,
vaegt, hgjde, og hvor meget man bevae-
ger sig, fxiforbindelse med arbejde eller
motion.

Som tommelfingerregel siger man, at en
“gennemsnitskvinde” har brug for 8.700 k|
(ca. 2.100 kcal), og en “gennemsnitsmand”
for 11.400 k) (ca. 2.700 kcal) dagligt.

Energienien vare beregnes ud fra indhol-
det af protein, kulhydrat og fedt. [{{T

Nar indholdet af protein, kulhydrat og fedt
ikke giver 100 g, nar man laegger tallene
sammen, er det, fordi der ogsa kan vaere fx
vand og kostfibre i varen.

Fedtsyrer

| deklarationer, hvor indholdet af fedtsyrer
er deklareret, er den samlede mangde af
fedtsyrer naesten altid mindre end maeng-
den af fedt. Det skyldes, at fedt bestar af
andet end fedtsyrer.



Kort nzringsdeklaration

Nar nzeringsindholdet i en
vare deklareres, skal der
mindst vaere oplysninger

om indholdet af energi,

. indhold pr. 100 g:
Neringsind P protein, kulhydrat og fedt.

Energi

Protein
Kulhydrat
Fedt

Lang naringsdeklaration

Man kan godt deklarere
flere naringsstoffer,
men sa er der faste reg-
ler for hvilke nzerings-
stoffer, der skal gives
oplysninger om. Hvis

fx indholdet af sukker-
arter deklareres, skal
man 0gsa oplyse om

indholdet af maettede
fedtsyrer, kostfibre og
natrium.

11
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Ener ifordeyj, g

Pa nogle varer er naringsindholdet suppleret med oplys-
ninger om varens energifordeling.

Naringsindhold Energifordeling
pr. 100 g: .
| varen Anbefalet i dagskost
Energi 530 k)
130 kcal

Protein 4 g 13% 10 - 20%

Kulhydrat 14 g 45% 50 - 60%

Fedt 6g 42% 25 -35%
Energifordeling meget - det er svaert at vurdere, om 42%
- lvaren energi fra fedt er meget eller lidt. Derfor

Her star nogle andre tal i procent for pro-
tein, kulhydrat og fedt end i “Naeringsind-
hold”. Tallene er anderledes, fordi de viser,
hvor mange procent af energien i varen, der
kommer fra hhv. protein, kulhydrat og fedt.

I eksemplet er der mere end dobbelt sa
mange g kulhydrat pr. 100 g af varen (14),
som der er fedt (6 g).

Alligevel kommer naesten lige sd meget af
energien fra fedtet. Det er, fordi 1 g fedt
giver ca. dobbelt s meget energisom1g

kuthydrat (eller protein). (T

- Anbefalet i dagskost
| sig selv siger procenterne "I varen” ikke

star der oftest ogsa i Varefakta, hvordan
energifordelingen i en gennemsnitlig dags-
kost bgr veere.

Ved at sammenligne energifordelingen “I
varen” og “Anbefalet i dagskost” i eksem-
plet kan man se, at i denne vare kommer
42% af energien fra fedt, mens anbefalin-
gerne for en dagskost siger, at 25 - 35% af
energien bgr komme fra fedt.

Man skal altsa sgrge for ogsa at spise no-
get, hvor energiprocenten for fedt er lavere
end 42%, sa den gennemsnitlige energipro-
cent fra fedt i hele dagskosten ikke kommer
over de anbefalede 25 - 35%.



Hvad er ”Let”/”Light”?

Det er ikke ét fedt, om man kober det ene eller det andet...

Mange varer findes i en variant, der er
“let”/“light”. Det geelder fx paleeg, chips,
salatdressinger og laeskedrikke. Der er
regler for, hvornar der ma sta “Let” eller
“Light” pa en vare, og varen skal have en
naeringsdeklaration. Reglerne siger bl.a.,

at fedtindholdet i en vare, der kaldes “let”

Leverpostej
Naringsindhold pr. 100 g
Energi
Protein

Kulhydrat
Fedt

Naringsindhold pr. 100 g:

Energi

Protein
Kulhydrat
Fedt

810 kJ
190 kcal
10 g
78
14 g

140 kJ
30 kcal
0g
8g
0g

eller “light”, skal veere mindst 30% mindre
end i tilsvarende “almindelige” varer.

Nar ”light” bruges fx pa laeskedrikke,
betyder det bl.a., at leeskedrikken skal
indeholde mindst 30% mindre sukker end
almindelige leskedrikke, og varen skal
have en lang naeringsdeklaration.

Let leverpostej
Naringsindhold pr. 100 g:
Energi
Protein

Kulhydrat
Fedt

Fedt er reduceret med 79%.

Iste Light

Naringsindhold pr. 100 g:

Energi

Protein

Kulhydrat

heraf sukkerarter

Fedt

heraf maettede fedtsyrer
Kostfibre

Natrium

Sukker er reduceret med ca. 88%.
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T:lsaetningsstoffer

Tilsaetningsstoffer er naturlige eller kemisk fremstillede
stoffer med forskellige funktioner, fx konserveringsmidler.
Stofferne bruges for at bevare, tilfore eller 2ndre egen-
skaber ved fodevarer. Stofferne pavirker fx holdbarhed,
lugt, farve, smag, konsistens og/eller naeringsindhold.

Alle tilsaetningsstoffer, der bruges i
Danmark, skal vaere godkendt af EU eller
Fédevarestyrelsen. Tilsaetningsstofferne
offentligggres i ”Positivlisten” pa Fgdeva-
restyrelsens hjemmeside, www.fvst.dk.

| deklarationen star tilsaetningsstofferne
under “Ingredienser” eller efter stikordet
“Tilsat”.

Tilsat:
Syre (E 330), fortykningsmiddel

(E 440), konserveringsmiddel (E 202).

Tilseetningsstofferne er delt op i forskel-
lige grupper. Hver gruppe har et navn,

der fortaeller om stoffets funktion i varen.
Tilsaetningsstoffer star i deklarationen med
gruppens navn fx konserveringsmiddel og
derefter enten stoffets navn: “konserve-
ringsmiddel (kaliumsorbat)” eller nummer:
“konserveringsmiddel (E 202)”. Et E foran
nummeret betyder, at stoffet er godkendt
af EU.

Sadan virker tilsaetnings-
stofferne:

| den alfabetiske liste over grupper af til-
satningsstoffer finder du en kort forklaring
pa, hvordan de hver isar pavirker varen:

Antiklumpningsmidler forhindrer, at pulver
- fx suppepulver - klumper sammen.

Antioxidanter modvirker, at olie og fedt
bliver harsk, nar det kommer i kontakt med
luftens ilt. Antioxidanter bruges til fedthol-
dige fgdevarer, der ellers ville blive harske,
og til andre varer for at forhindre, at de
misfarves ved kontakt med luftensiilt.

Drivgas fx i fladeskum pa dase bevirker, at
fladeskummet kan presses ud af beholderen.

Emulgatorer bevirker, at en blanding af olie
ogvand, fx i mayonnaise, ikke skiller.

Farvestoffer giver varen en bestemt farve.
De kan ogsa forstaerke en naturlig farve,
der kan vare gdet tabt under fremstillingen.

Fortykningsmidler binder vaeske, sd varen,
fx en sovs, bliver mere tyktflydende.



Fugtighedsbevarende midler forhindrer, at
varen tgrrer ud.

Fyldemidler gger varens volumen, s den
fylder mere, uden at energiindholdet gges.
De bruges fx i sgdemidler, for at ggre dem
lettere at dosere.

Geleringsmidler binder vaske, sa massen -
fx gele og marmelade - stivner.

Heaevemidler far fx en dej til at svulme op, sa
bagverk bliver let og luftigt.

Konserveringsmidler hammer vaeksten af
de bakterier og svampe, der kan fordeerve
varen. Konserveringsmidler forleenger
varens holdbarhed.

Konsistensmidler ggr fx grontsager faste
eller holder dem sprgde, fx i supper eller
salater.

Melbehandlingsmidler forbedrer melets
bageegenskaber.

Modificerede stivelser binder vaeske. De
taler meget hpje og meget lave tempe-
raturer, uden at miste evnen til at binde
vaske.

Overfladebehandlingsmidler - nogle be-
skytter overfladen pa fx citrusfrugter mod

angreb af mikroorganismer. Andre kan
give en skinnende overflade, fx pa slik.

Skumdampningsmidler hindrer, at der
dannes skum, fx nar der rgres kraftigt
under fremstillingen af en vare.

Smagsforstarkere forstaerker varens egen
smag og/eller lugt.

Smeltesalte holder fedtet fordelt og binder
vand i smelteoste.

Stabilisatorer har flere funktioner. De kan
fx forhindre, at en sovs skiller, eller at der
dannes bundfald i en vare.

Surhedsregulerende midler og syrer regu-
lerer varens surhed.

Sgdestoffer giver en sgd smag. Bruges i
stedet for sukker.

Vitaminer og mineraler giver ekstra tilfgr-
sel af naeringsstoffer.
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Or dbOg

Her finder du en forklaring pa mange af de ord,
der bruges i eller om deklarationer pa fodevarer.
Du kan se flere ordlister pa www.varefakta.dk.

A-En

Alkohol - er et stof, der dannes ved geaering
af sukker.

Allergener - er stoffer, der kan give anled-
ning til allergiske anfald hos personer, der
lider af allergi over for det pageeldende
allergen.

Animalsk - kommer fra dyr, fx svinefedt.

Anprisning - er en fremhavelse af en sarlig
egenskab ved en vare.

Aromaer - bruges til at give varen smag og
lugt (aroma). Naturlige aromaer er udtraek
af fx krydderier. Naturidentiske aromaer

er kemisk fremstillet, men stofferne findes
ogsa i naturen. Kunstige aromaer er kemisk
fremstillet og findes ikke naturligt.

Bestraling - er en metode til konservering.
Det skal fremga i varebetegnelsen eller in-
gredienslisten, hvis varen (eller ingredien-
serivaren) er konserveret ved bestraling. |
Danmark ma kun krydderier og krydderur-
ter bestrales.

Deklaration/varedeklaration - oplysninger
om varens indhold og egenskaber.

DK-@-X - kontrolnummer for danske
gkologiske virksomheder. Sammen med
bogstaverne DK-@- star nummeret (X)
for den fgdevareregion, der kontrollerer
virksomheden.

Dranet vaegt - pa vareri lage, fx syltede
rgdbeder. Veegten af indholdet uden lage.

Ekstraktionsmidler - stoffer, der bruges

til at udtraekke ekstrakter fra fedevarer.
Ekstrakterne kan fx bruges som aroma eller
farvestof. Ekstraktionsmidlet fjernes fra
ekstraktet, inden det bruges.

Energi - kroppens “braendstof”. Energien
kommer fra forbraending af (hovedsagelig)
protein, kulhydrat og fedt. [T

Energifordeling - angivelse af hvor mange
% af energien i en vare, der kommer fra
hhv. protein, kulhydrat og fedt. {{iATM



Er - Ko

Ernaringsanprisning - er en fremhavelse
af en seerlig ernaringsmaessig egenskab
ved en vare, fx "fedtfattig” og "fiberrig”.
Hvis et naeringsstof anprises, skal narings-
indholdet deklareres.

Fedt - faellesbetegnelse for forskellige
fedtstoffer. Fedtstoffer har forskellig
kemisk sammensatning og bestar bl.a. af
fedtsyrer.

Fedtsyrer - bestanddele i fedtstoffer. Man
skelner mellem maettede fedtsyrer og
umettede fedtsyrer. Mattede fedtsyrer
gger risikoen for hjerte-/kredslgbssyg-
domme. De umettede fedtsyrer kan veere
enkeltumaettede eller flerumaettede. [T

Genmodificeret (gensplejset) betyder, at
en organisme som fx en grgntsag har faet
@&ndret sine gener (arveanlag) for at give
organismen (grgntsagen) nye egenskaber.
Det skal fremgad af varebetegnelsen eller
ingredienslisten, hvis en vare eller ingre-
dienser, tilseetningsstoffer, aromaer eller
ekstraktionsmidler er genmodificeret.

GMO - er en forkortelse for genmodificeret
organisme.

Halvkonserves - er ikke-varmebehandlede
fgdevarer, konserveret ved tilsatning af
salt, syre, sukker og/eller konserverings-

middel. Halvkonserves skal vare maerket
med den temperatur, det skal opbevares
ved, fx “Opbevares ved hgjst +10°C”.

Helkonserves - er varmebehandlede fgde-

varer, der er pakket i hermetisk lukket (luft-

teet) emballage. Helkonserves skal vaere
holdbar i mindst 12 maneder ved +20°C.

Herdning - er en kemisk &ndring af olie, sa
den bliver mere fast. (X0

Ingredienser - de ravarer, en vare er
fremstillet af. Ingredienserne angives efter
faldende vaegt, dvs. at det, der er mest af,

star forst. [T

Kan indeholde spor af ... betyder, at varen
utilsigtet kan veere tilfgrt sma maengder af
et allergen, der findes pa fabrikken, men
ikke er brugt som ingrediens i varen.

kcal - forkortelse for kilokalorier, der er en
maleenhed. Mangden af energi i en vare
males og angives i k) og kcal. 1 kcal = ca.

w2 . [

k) - forkortelse for kilojoule, der er en ma-
leenhed. Ma&ngden af energii en fgdevare

méles og angives i k) og kcal (T

Kolesterol - speciel slags fedtstof, der
findes i nogle fgdevarer. Dannes ogsa i
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Ko - Sp

kroppen. Et hgjt indhold af kolesterol i
blodet kan gge risikoen for hjerte-/kreds-
lgbssygdomme. Kolesterol findes ikke i
vegetabilske fgdevarer.

Kostfibre - kan ikke fordgjes og omdannes
derfor ikke til energi, men er gode til at
holde fordgjelsen i orden.

Kulhydrat - fellesbetegnelse for bl.a. suk-
ker og stivelse.

Mindst holdbar til ... - holdbarhedsdato.
Geelder kun, hvis varen opbevares, som der
star i deklarationen og i udbnet emballage.

Mineraler - livsvigtige stoffer, som kroppen
skal have tilfgrt, fx jern og kalcium.

Natrium - udggr sammen med klorid stoffet
natriumklorid - det, vi til daglig kalder salt.

Nettovagt/nettoindhold - varens vaegt/
volumen uden emballage.

Naeringsindhold - varens indhold af nze-
ringsstoffer.

Naringsstoffer - er bestanddele i fgden,
der har betydning for livsfunktioner og

sundhed, fx protein, kulhydrat, fedt, vitami-

ner og mineraler.

Omega-3/n-3 fedtsyrer - er flerumattede
fedtsyrer. Fremmer dannelse af nogle stof-
fer, der kan modvirke blodpropper.

“Pakket i beskyttende atmosfaere”. Varen
er pakket i en seerlig luftart, der giver laen-
gere holdbarhed. Varer pakket pa denne
made, fx kad, kan skifte farve, nar de pak-
kes ud og kommer i kontakt med luftensiilt.

Protein - fellesbetegnelse for mange
forskellige proteinstoffer. Proteinstofferne
er opbygget af aminosyrer, hvoraf nogle er
ngdvendige, for at kroppen kan danne nye
celler.

QUID (QUantitative Ingredient Declaration)
- bruges i omtale af fgdevaredeklarationer.
QUID er fagfolks forkortelse for reglerne
for, hvordan mangden af vigtige ingredien-
serien fgdevare skal angives i deklaratio-
nen.

Sammensatte ingredienser - ingredienser,

der er fremstillet af flere forskellige ravarer.
Fx margarine i “Kgdboller i karrysauce med
ris” (se eksemplet pa side 7).

Sprog - deklarationen skal vaere pa dansk
eller pa et sprog, der kun ved uvaesentlige
forskelle i stavemaden adskiller sig fra
dansk.



Stivelse - er kulhydrater.

Sukkerarter - er mono- og disakkarider
(simple sukkerarter) som findes i fgdevarer.
Tilsatte sukkerarter angives under ”Ingre-
dienser” med deres specifikke betegnelse
fx sakkarose (sukker), fruktose (frugtsuk-
ker), glukose (druesukker) og laktose (mael-
kesukker). Sukkerarter er kulhydrater.

Sundhedsanprisning - angiver, at der er
en sammenhang mellem indtaget af varen
(eller dens bestanddele) og den enkeltes
sundhed.

Tilsatningsstoffer - naturligt forekom-
mende eller kemisk fremstillede stoffer, der
bruges til at tilfgre eller endre egenskaber,
fx farve, konsistens og holdbarhed, ved en
fadevare.

Transfedtsyrer - umattede fedtsyrer, der
kan dannes teknisk ved hardning af olier.
Findes naturligt i maelk og kad fra kger og
far.

Vakuumpakket - varen er pakket i en luft-
tet emballage, som luften er suget ud af.

VAREFAKTA

v

viser, at deklarationen
er udarbejdet af Dansk
Varefakta Naevn (DVN).

Det betyder, at varen kontrolleres lgbende,
sa du er sikker pa, at oplysningerne om
varen er rigtige.

DVN har faste regler for hvilke oplysninger,
der skal sta pa de forskellige varer, og op-
lysningerne star i en bestemt reekkefalge,
sa det er let at sammenligne varerne.

Varefakta giver ofte flere oplysninger end
loven kraever.

Der er Varefakta pd mange andre varer end
fedevarer.

Vegetabilsk - kommer fra planter, fx fedt.

Vildledning - er oplysninger eller illustratio-
ner pa en vares emballage, der kan vildlede
forbrugerne. Vildledning er ikke tilladt. Fx
ma et flute, der er fremstillet i Danmark
ikke have et billede af Eiffeltarnet eller det
franske flag pd emballagen, uden at det
tydeligt fremgar pa emballagen, at det er
fremstillet i Danmark. Og betegnelser som
fx “Hjemmelavet”, “Frisk” eller ”Luksus”
ma kun bruges i sarlige tilfaelde.

Vitaminer - livsvigtige stoffer, som kroppen

ikke kan danne, og som derfor skal tilfgres
via kosten.
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