Fron, notter och mandel

Naring (9) Fettspecifikation (g) Vitaminer och mineraler (mg)
Livsmedel 100g kcal | Prot A Kolh ' Fett | Mattat Enkel . Fler O-6  O-3 | Kvot] Ca ' Fe Mg Zn  Se E ' B1 B6| Fibrer
Linfron 506] 19,8, 1,0, 41,9 3,7 7,5 28,7, 5,9 228 0] 255, 5,7 392, 43 28 0,3, 1,6, 0,5 26,0
Pumpafron 529 24,5/ 2,9° 43,6 8,5 14,2 20,8 20,71 0,1 207] 43 15,00 535 7,5 56 22 0,2 0,2 6,0
Paranétter 657] 14,00 3,8 66,0 16,0, 23,0, 24,0, 24,0, 0,1} 400f 176. 2,8 355 4,2 50,00 7,6, 1,0 0,3 9,0
Macadamia 702] 8,3 4,61 74,0 11,00 58,00 1,31 1,31 0,0 o] 70 24 116 1,71 3,61 0,5 0,4 0,2 9,3
Kokosflingor 661] 8,1 6,4 64,5 57,2 27 07 0,7 0,0 o] 20 30 70 09 10 04 0,0 0,0 13,3
Sesamfron 674] 26,9, 6,9, 58,0 86, 221 255 254, 0,2 127 975, 8,8 110 0,00 49,0, 2,3, 1,5 0,8 6,4
Pekannétter 670 7,8 9,2 68,0 541 42,0 17,00 16,00 0,7 23 36! 2,11 128! 5,5 10,00 3,17 0,91 0,2 9,0
Hasselnoétter 644] 13,00 9,3 63,0 45 490 65 64 0,1 53] 188, 3,6 160 2,00 3,00 21,0, 0,5 0,6 6,0
Jordnotter 571] 26,0, 10,3; 49,0 6,8 24,00 16,0, 16,0, 0,11 160 58, 3,2: 180 3,1 2,0, 9,1, 0,7, 0,3 8,1
Solrosfron 5941 23,00 12,6° 49,5 5,2 9,5 32,7 31,00 0,1 310 116° 6,8 355 5,1 49,00 34,5 23 0,8 6,4
Valnotter 660] 14,0, 13,1, 62,0 56, 14,0, 39,0, 32,0, 6,8 5/ 94, 2,1 144 30 20 26, 04, 0,6 5,2
Sotmandel 595] 20,01 13,3! 52,0 49 34,00 11,00 10,00 0,4 25| 265/ 5,21 280! 3,31 2,00 24,00 0,21 0,1 7,2
Pistaschnotter 602] 20,00 22,0, 48,0 6,1 330 73 7,0 0,2 30] 135 6,7 158 1,3 20 5,2 0,8 0,1 3,0
Cashewnotter 581] 15,0, 26,5. 46,0 92, 270 7.8 7,7, 0,2 43] 45 6,00 260. 56. 20, 7,4 0,2, 0,3 6,0

Kallor: Livsmedelsverket samt Fineli

Margareta Lundsiom |
cassretaBangfse = Ly
sl ".i] N




