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Har du fått i dig alla näringsämnen? Kolla nedan! 
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Fleromätt 
fett 

  X M M M           X X 

Enkelo- 
mättat fett 

M M X X M X M          X X 

Mättat fett X X M M M X X          M M 
Kolhyd.       M X X X X X   X X X  
Protein X X X X X X X  M      X  X  
Fiber        X X X X X X X X X X  
A   X  X X X    X  X M     
B1 X    X X   X    X  X    
B2   X  X X X  X      X    
Niacin X X X X X  X X         X  
B6 X X X X X   X M  M X  M     
B12 X X X X X X X            
Folsyra X X X X X X  X     X  X    
C           X  M X  X   
D   X   X             
E   X   X  X X    X M   X X 
Kalc.   X   X X      X    X  
Järn X X  X X   X     X  X  M  
Kalium X X X X M  X  X  X  X    X  
Fosfor X X X X X X X X X      X  X  
Magnesi. X X X X X    X   X X    X  
Zink X X X X X  X X X        X  
Selen M M X M X X             

Obs! Schemat är förenklat och visar generellt var de olika näringsämnena finns. I de fall 
ämnena finns i mindre mängd har de uteslutits av pedagogiska skäl.  
 


