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e n smoothie innehåller runt 
12 g socker per deciliter. Det 
är faktiskt mer socker än i 
Coca-Cola! Men smoothiens 
sockerinnehåll kommer från 
olika sockerarter, varav vissa 

är nyttigare än colans tillsatta socker. 
Råd & Rön har köpt tolv slumpvis utval-

da smoothies med enbart frukter och bär, 
utan tillsatt mejeriprodukt. Vi har granskat 
innehållet vad gäller kalori-, kolhydrat- och 
sockermängd. 

I en färsk rapport från Världshälsoorga-
nisationen, WHO, betonas betydelsen av 
att begränsa intaget av socker från till ex-
empel drycker, framförallt läsk. Detta för 
att minska risken för övervikt och fetma. 

hög sockerhalt
Så kallade fria sockerarter bör bidra med 
högst 10 procent av vårt dagliga energiin-
tag. Här inräknas allt tillsatt socker i olika 
livsmedel, även socker i drycker inklusive 
saft och juice. Enligt Livsmedelsverkets 
kostråd kan vi dricka högst en deciliter ju-
ice om dagen. En deciliter juice motsvarar 
inte exakt en deciliter smoothie, eftersom 
fruktköttet är borttaget i de flesta juicer. 
Men sackaros finns i bägge. 

Sockerhalten i de smoothies vi har köpt 
varierar mellan 10,0 och 13,7 g/dl, det tota-
la kolhydratinnehållet mellan 11,5 och 16,6 
g/dl. (Se faktaruta.)

– En smoothie kan innehålla ett antal 
frukter vilka man lätt dricker upp. Men det 

är betydligt mer mättande att äta frukterna 
var för sig, säger Veronica Öhrvik på Livs-
medelsverkets undersökningsavdelning. 

– För någon som ska träna kan smoo-
thien vara ett utmärkt alternativ som ger 
energi och viktiga näringsämnen. Men för 
en överviktig person med begränsad fy-
sisk aktivitet är det bättre att äta en frukt, 
och därigenom minska kaloriintaget, än 
att dricka en smoothie. Att dricka en läsk 
är alltid ett sämre alternativ eftersom den 
i princip bara ger socker och dålig mätt-
nadskänsla, säger hon.

Innehåller fibrer
Smoothies innehåller en hel del som vår 
kropp behöver, till exempel fibrer, vitami-
ner och folat. Men vill du ha fruktnyttig-
heter är det bättre att äta frukterna hela 
än i pressad form. Och det blir naturligtvis 
mycket billigare att köpa ett äpple eller en 
apelsin än en smoothie. 

Hur nyttig smoothien är beror på vilka 
frukter och bär som ingår, och hur den till-
verkats. Vitaminer kan till exempel oxide-
ras och förstöras när frukten sönderdelas 
till en smoothie. 

Exakt hur dryckerna blandas kan vi inte 
få reda på. Tillverkarna anger ibland att de 
har krossat jordgubbarna, mosat bananen 
och pressat druvorna. Några purear och 
pastöriserar också de olika ingredienserna 
innan de blandas.  

– När man behandlar frukt eller bär på 
något sätt förstör man strukturen, säger 

Tillverkare Brämhults Brämhults Naturis Naturis Froosh 
Produkt Smoothie Jordgubbar  

& passionsfrukt
Smoothie Ananas  

& mango
Smoothie Äpple- 

banan-mango
Smoothie Jordgubb-

banan
Kiwi & apple smoothie

Pris 22,90  kr/350 ml 24,95 kr/350 ml 11,95 kr/250 ml 11,95 kr/250 ml 18,85 kr/250 ml

Literpris, cirka 65:– 71:– 48:– 48:– 75:–
Innehåll, sorter Ananasjuice, krossade 

jordgubbar, mosad banan 
och passionsfruktsjuice

Ananasjuice, mosad 
banan, krossad mango, 

apelsinjuice

Äppeljuice, bananpuré, 
mangopuré, apelsinjuice, 

fruktkött från apelsin, 
passionsfruktsjuice

Jordgubbspuré, 
bananpuré, druvjuice, 

citronjuice, fruktkött från 
apelsin, apelsinjuice

Kiwi, vindruvor, pressad 
ananas, äpple, päron, 

krossad ananas, apelsin, 
krossad drakfrukt, extrakt 

av safflor och spirulina, 
citronjuice

Innehåll, andel av  ”namngivande” frukter och bär Jordgubbar 35 %, 
passionsfrukt 4 %

Ananas, 40 %,  
mango 20 %

Äpple 38,3 %, banan,  
19,6 %, mango 19,2 %

Jordgubb 38,7 %,  
banan 27 %

Kiwi, 32 %, äpple 12 %

Energi kcal/100 ml 60 kcal/100 ml 60 kcal/100 ml 56 kcal/100 ml 54 kcal/100 ml 54 kcal/100 ml

Kolhydrater g/100 ml 
varav sockerarter g/100 ml 

12 g/100 ml 
11 g/100 ml

13,5 g/100 ml 
12,5 g/100 ml

12,3 g/100 ml 
11,9 g/100 ml

11,9 g/100 ml 
11,7 g/100 ml

11,5 g/100 ml 
11,1 g/100 ml

SÖtt Som Socker
kolhydrater är det gemensamma namnet 
för stärkelse, kostfibrer och olika sock-
erarter. Vårt vanliga socker består nästan 
till 100 procent av sackaros, som i sin tur 
består av glukos och fruktos. fruktos kallas 
ibland fruktsocker och förekommer i fri 
form i många livsmedel, framför allt i frukt.

rent socker (sackaros) ger enbart energi 
och saknar både vitaminer och mineral-
ämnen. tillfredsställer du en stor del av 
energibehovet med exempelvis karameller 
och andra sötsaker går du miste om många 
viktiga näringsämnen.     källa: Livsmedelsverket

Smoothies är en het trend, men generellt sett 
är det alltid nyttigare att äta en en färsk frukt. 
vill du göra din egen smoothie hittar du ett 
recept på en nyttig sådan baserad på grönsaker 
på vår webbplats www.radron.se/smoothies.

fLer teSter På
www.radron.Se
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Veronica Öhrvik. Generellt sett är det all-
tid nyttigast att äta frukter och bär hela 
och färska. Då får du i dig alla fibrer, vita-
miner och allt övrigt innehåll utan att det 
påverkas på något sätt. 

Den viktigaste vitaminen i frukt och 
bär är C-vitamin. Övriga vitaminer fö-
rekommer sparsamt. Men C-vitaminin-
nehållet behöver inte anges på etiket-
terna, och vi har inte kunnat få fram 
C-vitaminmängden för mer än tre sorter: 
Brämhults Jordgubbar & passionsfrukt, 
13 milligram/deciliter, Brämhults Ananas 
& mango, 17 mg/dl, och Innocents Jord-
gubb & banan, 12 mg/dl. (Dagsbehovet 
för en vuxen person är 75 mg.) Vill du ha 
en smoothie med C-vitamin ska du titta 
efter en som innehåller exempelvis apel-
sin, hallon eller svarta vinbär. 

missvisande namn och bilder
Många smoothies är försedda med vackra 
bilder på frukter och bär. Enligt Livsme-
delsverkets märkningsregler ska bilder och 
illustrationer på förpackningar ”ge ett rätt-
visande intryck av innehållet”. På etiketten 
ska också ingredienser anges i mängdord-
ning; alltså ska den ingrediens som det 
finns mest av stå först. På flaskorna i vår 
granskning är uppräkningarna tydliga, och 
de börjar ofta med mosat äpple, äppeljui-
ce, druvjuice eller pressade druvor. Men 
hur stämmer detta överens med bilderna? 

Froosh och Innocent har inga bilder 
alls, de övriga framhäver gärna ”smak-

Froosh Paulúns Paulúns Chiquita Chiquita Innocent Innocent
Blueberry & raspberry 

smoothie
Supersmoothie Hallon  

& granatäpple
Supersmoothie Mango  

& acerola
Smoothie med blåbär  

& tranbär
Smoothie med mango  

& passionsfrukt
Pure fruit smoothie Blueber- 

ries, pomegranates & acaï
Pure fruit smoothie 

Strawberries & bananas

20,95 kr/250 ml 19,90 kr/250 ml 19,90 kr/250 ml 15,90 kr/200 ml 15,90 kr/200 ml 29,00 kr/250 ml 29,00 kr/250 ml

84:– 80:– 80:– 80:– 80:– 116:– 116:–
Vindruvor, äpple, hallon (19 
st), banan, päron, blåbär (8 
st), jordgubbe (1 st), apelsin

Mosat äpple, druvor (9 
st), mosade hallon (14 st), 

granatäppeljuice från 
koncentrat

Mosat äpple, pressade 
druvor (9 st, juice från 

koncentrat), mosad 
mango, pressad 

passionsfrukt ( juice från 
koncentrat), mosat 
acerolabär (1,5 st)

Druvjuice, äppelpuré, 
bananpuré, blåbärspuré, 

tranbärspuré, 
svartvinbärsjuice

Äppeljuice, äppelpuré, 
bananpuré, mangopuré, 

persikopuré, apelsinjuice, 
passionsfrukt

Pressade druvor, mosad 
banan, granatäpple (1/2), 
pressad apelsin, krossade 

blåbär (26 st), acaibär  
(6 st), citronjuice

Jordgubbar (4,5 st), 
banan, äpple, pressade 
druvor (9 st), pressad 

apelsin, limejuice

Blåbär 4 %, hallon 19 % Hallon 16 %, granat-
äppeljuice 3 %

Mango 16 %, acerola 4 % Blåbär 5 %, tranbär 5 % Mango 11 %,  
passionsfrukt 3,5 %

Blåbär 3 %, granatäpple 
14 %, acai 0,7 %

Jordgubb 25 %,  
banan 25 %

59 kcal/100 ml 55 kcal/100 ml 60 kcal/100 ml 64 kcal/100 ml 60 kcal/100 ml 68 kcal/100ml 53 kcal/100 ml

13,5 g/100 ml 
13 g/100 ml

12 g/100 ml 
10 g/100 ml

14 g/100 ml 
12 g/100 ml

14,6 g/100ml 
13,1 g/100 ml

13,5 g/100 ml 
12,0 g/100 ml

16,6 g/100 ml 
15,1 g/100 ml

12,1 g/100 ml 
11,6 g/100 ml 

SLutSatS
Vi har granskat innehållet i tolv smoothies. de är 
utan tillsatser, men sockerhalten är tämligen hög i 
alla. flera innehåller också mest äpple eller banan, 
trots att det inte framgår av namnet eller bilden på 
etiketten. alla frukter i smoothies behandlas ju på 
något sätt, sönderdelas och värms upp i vissa fall. 
då kan vitaminer och fibrer förstöras. Vill du ha i dig 
alla näringsämnen oförstörda är det bättre att äta 
frukterna färska. 

färsk frukt blir också betydligt billigare än att köpa 
en smoothie.  de dyraste sorterna i vår granskning 
kostar 29 kronor för en flaska, vilket ger ett literpris 
på 116 kronor!

Vi har köpt tolv smoothies utan tillsats av mejeri-
produkter, det vill säga med enbart frukter och bär. 
flaskorna är köpta i livsmedelsbutiker i Stockholms-
området i april 2013. Vi har räknat om flaskornas priser 
till literpris. 
     alla uppgifter i tabellen är de som finns på flaskornas 
etiketter. Vi ville gärna ha uppgift om C-vitamin innehåll 
men kunde bara få det för tre av dryckerna; Brämhults 
Jordgubbar & passionsfrukt innehåller 13 mg/100 ml, 
Brämhults Ananas & mango 17 mg/100 ml och Inno-
cents Jordgubb & banan 12 mg/100 ml. Dagsbehovet 
av C-vitamin för en vuxen är 75 mg.

Vad Säger tabeLLen?
sättaringredienserna”. Naturis etiketter 
visar alla ingående frukter eller bär. Men 
Brämhults Jordgubbar & passionsfrukt, 
som innehåller mest ananasjuice, har på 
etiketten bara några jordgubbar och en 
och en halv passionsfrukt. 

Ska spegla innehållet
– Använder man bilder ska det spegla 
innehållet, säger Lena Wallin, statsin-
spektör på Livsmedelsverket. Bilderna ska 
också visa proportionerna mellan olika 
ingredienser. Meningen är att bilden ska 
hjälpa konsumenten att snabbt kunna se 
vad som ingår. 

– Men när man bedömer om en etikett 
är missvisande måste man väga in alla 
uppgifter: bild, all text på förpackningen 
och även smak. Konsumenterna ska ju 
kunna vänta sig att en smoothie med hal-
lon på förpackningen smakar hallon.

Paulúns Hallon & granatäpple smoothie 
har en bild som är tvivelaktig. Smoothien 
innehåller mest mosat äpple och vindru-
vor, granatäppeljuicen kommer dessutom 
från koncentrat. Men på etikettens bild ser 
man bara hallon, druvor, granatäpple plus 
en liten äppelklyfta som nästan döljs av en 
grön cirkel där det står ”Superfrukt”. Vi 
frågade Procordia, som gör Paulúns smoo-
thies, om man tycker att bilden är rättvi-
sande. Så här svarade presschef Nicklas 
Sjöqvist:

– På Procordia är vi noga med att alltid 
ha med alla ingående frukter/bär. Men vi 

har på denna smoothie valt att inte avbil-
da exakt rätt proportioner för att framhä-
va hallon och granatäpple, som vi anser är 
karaktärsgivande för produkten. Vi håller 
med om att äpplet på etiketten är för litet 
och undanskymt och kommer därför att 
justera detta.<RR> 




