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Vorur sem innihalda rag

Hér fyrir nedan eru upplysingar um ruginnihald i nokkrum vérum. Upplysingarnar eru fengnar ur
doktorsritgerd Olu Kallyjar Magnusdéttur, med hennar leyfi.

Ola Kally vard doktor fra Matvaela- og naeringarfraedideild Haskdla islands i oktober 2014. Titill
ritgerdarinnar er Whole grain — an important part of a healthy Nordic diet.

Heilan rag ma leggja i bleyti eda sjoda, nota i bakstur eda sem
medlaeti. Rugflogur ma borda eins og haframjol med mjélk eda
AB mjolk. Gott er ad baeta vid kanil, risinum, dvoxtum eda
musli. baer ma einnig sjéda i graut.

Rug Fras er 62% heilkorna rugur. [ 4 dL eru 30 g af rugi.

Rugflakes innihalda heilkorna rig dsamt 68rum korntegundum. i 2 dL eru
20 g af rugi.




Hrokkbraud:

FINN CRISP|

ORIGINAL

Finn crisp inniheldur 94%
heilkorna rug.

Finn crisp, kringlétt,
inniheldur 72% heilkorna
rag.

ﬁ(’xﬁ\ “_ ; 3

— multi grai
T ——— .gan

Wasa, hlutfall rags i
mismunandi tegundum er
um 90%.

Burger inniheldur um eda
yfir 90% heilmaladan rug.

Ryvita dark rye inniheldur
95% heilmaladan rug.

i hverri hrokkbraudsneid eru 10 g af rigi, nema i punnu mjéu Finn crisp, pa eru 10 g i 2 sneidum.




Rugbraud:

Mikill munur getur verid a rdgmagni i braudi. Einnig verdur ad hafa i huga ad p6 seytt rugbraud,
brumari og joklabraud innihaldi 40-50% rug, pa er i peim mikill vidbaettur sykur, eda kringum 20% (20

g/100 g).

Trefjamagnid i 6llum pessum braudum er >6% (>6 g/100 g). bau teljast pvi 6ll vera trefjarik. Trefjar
eru gédar fyrir meltinguna.

Efnafraediheiti matarsalts er natriumklérid. Natriumgildi gefur pvi saltmagn til kynna. Sum
nedantalinna brauda innihalda talsvert salt. Ohéfleg saltneysla haekkar blédprystinginn. b6 salt i
braudi sé ekki eins mikid og i kartofluflogum, reyktu kjoti eda saltlakkris, pa leynist stundum meira

salt i braudi en vid gerum okkur grein fyrir.

Listinn er ekki temandi (& hann vantar braud fra ymsum bakarium, t.d. Grimsbae) en @ honum eru

flest algengustu braudin 4 markadnum:

Maltbraud inniheldur um 50% heilmaladan rug. Ein sneid (40

@ g) gefur 20g af rugi. 100 g er auk pess 1,5 g sykur, 8,3-8,8 g
P trefjar og 472 mg natrium (1,2 g matarsalt).
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Danskt rdgbraud inniheldur 38% heilan/heilmaladan rag. Ein sneid (40 g) gefur 15
g af rlgi. [ 100 g er auk pess 0,8 g sykur, 7,5 g trefjar og 480 mg natrium (1,2 g
matarsalt).

Radskonubraud inniheldur rimlega 30% heilmaladan rdg. Ein 40 g sneid
gefur 10 g af rugi. [ 100 g eru auk pess 1,5 g sykur, 6,2 g trefjar og 498 mg
natrium (1,2 g af matarsalti).

Lifskorn inniheldur 25-27% heilmaladan rug. Ein sneid (35
g) gefur 10 g af ragi. Enginn vidbaettur sykur er i Lifskorni
en 7-9 g trefjar og 490 mg natrium (1,2 g matarsalt).




Sdlkjarnarugbraud inniheldur um 24% heilan/heilmaladan rag. Ein sneid
(40 g) gefur 10 g af rugi. [ 100 g eru auk pess 1,6 g sykur, 6,9 g trefjar og
492 mg natrium (1,2 g matarsalt).

Joklabraud inniheldur um 45% heilmaladan rug. Ein sneid (50 g) gefur 25 g af
ragi. [ 100 g eru auk pess 21,5 g sykur, 7,6 g trefjar og 565 mg natrium (1,4 g
matarsalt).

Prumari inniheldur rimlega 40% heilmaladan rag. Ein sneid (50 g) gefur 20 g
af rugi. [ 100 g eru auk pess 19,4 g sykur, 7,3 g trefjar og 343 mg af natrium
(0,9 g matarsalt).

Seytt rdgbraud inniheldur rimlega 40% heilmaladan rug. Ein
sneid (40 g) gefur 15 g af ragi. [ 100 g eru auk pess 19,4 g
sykur, 7,3 g trefjar og 343 mg natrium (0,9 g matarsalt).

Delba Sunflower seed bread inniheldur 56% heilmaladan rug. Tveer litlar sneidar
(62,5 g) gefa 35 g af rugi. [ 100 g eru auk pess 8,1 g af trefjum og 600 mg natrium
(1,5 g matarsalt).

Delba RYE BREAD inniheldur 59% heilmaladan rig. Tveer litlar sneidar (62,5 g) gefa
35 g af ragi. [ 100 g eru auk pess 8 g af trefjum og 600 mg natrium (1,5 g
matarsalt).

5 Gran Breao

Delba 5 Grain Bread inniheldur 48% heilmaladan rug. Tveer litlar sneidar (62,5 g)

ﬂ gefa 30 g af ragi.

Mestemacher Wholemeal Rye Bread inniheldur 59% heilmaladan rug. Ein 71 g
sneid gefur 40 g af rugi. | 100 g eru auk pess 2,9 g sykur, 10,6 g trefjar og 500
mg natrium (1,2 g matarsalt).




Daemigert rugbraud ur bakarii (hér fra Bernhoftsbakarii) inniheldur um 44%
heilmaladan rug. Tvaer sneidar (80 g) gefa 35 g af ragi.

Biona Organic Rye bread inniheldur 62% heilmaladan rug. Ein sneid
(71 g) gefur 45 g af ragi. [ 100 g eru auk pess 10,1 g trefjarog 1,13 g

af salti.

jSiedle 9 A Biona Organic Rye bread, Sunflower seed inniheldur 57%
heilmaladan rug. Ein sneid (71 g) gefur 40 g af rdgi. | 100 g eru auk
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bess 9,7 g trefjar og 0,95 g af salti.

Biona Organic Rye bread, Amaranth/Quinoa inniheldur 54%
heilmaladan rdg. Ein sneid (71 g) gefur 40 g af ragi. 100 g innihalda
auk pess 10,1 g trefjar og 0,98 g af salti.

Finn Crisp Rye snack inniheldur 81% heilmaladan rug. 30 g gefa 25 g af
ragi. [ 100 g eru auk pess 18 g trefjar og 700 mg natrium (1,7 g
matarsalt).




