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Ingrediensförteckningen på 
matvaror är till för att vi ska 
kunna göra medvetna och 
kloka val när vi handlar. 
Men vad döljer sig bakom 
1 procent räkor i fiskgratäng-
en, hur många räkor är det 
egentligen?  

Vi är många som vill veta att vi 
får valuta för våra pengar när vi 
handlar i matvaruaffären, och bra 
märkning ska göra det lättare för 
oss konsumenter att jämföra pris 
och kvalitet. I färdiga maträtter är 

En räka gör ingen räksås

champinjonsoppan innehåller 
4,5 procent svamp – smörsopp, 

shiitake, champinjon och karljo-
han. Soppan väger 295 gram och 
innehåller därmed cirka 13 gram 

svamp av olika sorter. En färsk 
champinjon väger runt 13–15 gram. 

Späd med en burk vätska enligt 
tillagning och du får 6 deciliter 

soppa med en svamp. Bilden pryds 
med 9 champinjoner.

jordärtskockssoppan innehåller 9 procent 
jordärtskocka och väger 490 gram. Det inne-
bär 44 gram, ungefär detsamma som vad 1  ½ 
jordärtskocka väger i färsk form. Soppan ska 
dessutom spädas med ytterligare 4 deciliter 
vätska. Du har nu fått 9 deciliter soppa med 

knappt två jordärtskockor i.

huvudingredienser uttryckta i pro-
cent, till exempel hur mycket räkor 
det finns i förhållande till de övriga 
ingredienserna i en fiskgratäng. På 
så vis ska vi kunna jämföra räksåser 
av olika fabrikat med varandra och 
välja den bästa. 

Så långt är det bra, men för att 
kunna göra ett medvetet val borde vi 
också få en mer rättvisande bild av 
hur många räkor 1 procent faktiskt 
är – vilken kvalitet får vi för pengar-
na? Råd & Rön har nystat bland pro-
centtal och innehållsförteckningar 
för att undersöka saken. 

En champinjonsoppa får, enligt 
lagstiftningen, innehålla hur lite 
svamp som helst, bara det står hur 

många procent soppan innehåller 
av den ”karaktärsgivande ingredi-
ensen”. Det är konsumentens val att 
köpa eller låta bli. Men hade du valt 
soppan om du visste att den bara 
innehöll en enda svamp? 

Soppa på en svamp
Och en ännu viktigare fråga är 
om det är rimligt att kalla soppan 
champinjonsoppa när svampen 
dessutom är fördelad på fyra olika 
svampsorter? På Campbell Soup 
menar man att det är okej eftersom 
namnen på produkterna är valda 
efter framför allt vad de smakar och 
inte efter det huvudsakliga råvaru-
innehållet.
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Hade du 
valt sop-
pan om du 
visste att 
den bara 
innehöll 
en enda 
svamp?

4,5 % svamp = 13 g
9 % jordärtskocka = 44 g
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kycklingsoppan innehål-
ler 2 procent kycklingkött 
och väger 295 gram. Sop-
pan innehåller därmed 
5,9 gram kött. Späds med 
en burk vätska till 6 deci-
liter färdig soppa, vilket 
gör mängden kyckling 
ännu mindre i den färdiga 
soppan. Bilden pryds med 
en kycklingklubba.

ravioli i köttsås innehål-
ler 5 procent gris- och 
nötkött och kan ge två 
portioner. Burkens inne-
håll är på 560 gram, och 
av det är 28 gram kött.

fiskgratäng med räksås 
räcker till en portion. 
Såsen i rätten innehåller 1 
procent räkor av den totala 
mängden på 350 gram. Det 
innebär en räkvikt på 3,5 
gram – ungefär vad en ska-
lad räka väger. Innehåller 
också räkpulver, fiskextrakt 
och fiskpulver i odefinierad 
mängd.

rätt om 
procent
Procent är lurigt, 
det uttrycker endast 
ett förhållande. När 
det till exempel står 
4,5 procent svamp i 
ingrediensförteck-
ningen avser det 
mängden svamp som 
tillförts soppan före 
tillagning. Men enligt 
tillverkarna är det 
korrekt eller rimligt 
att räkna ut till exem-
pel mängden färsk 
svamp även på den 
färdiga rättens vikt.

– Just vår champinjonsoppa har 
en tydlig champinjonsmak som vi 
får fram genom att använda fler 
svampar än champinjon. Bilden på 
förpackningen ska spegla den smak 
som soppan har, och vi tycker att 
den gör det, säger John Kelding på 
Campbell Soup i Sverige.     

Märkning får ej vilseleda
Bilden på soppburken visar nio 
stycken champinjoner, men i sop-
pan finns det endast en enligt vår 
vägning. Livsmedelsverkets märk-
ningsföreskrifter säger att märk-
ningen på förpackningen inte får 
utformas så att den på ”… ett avgö-
rande sätt skulle kunna vilseleda 

köparen …”. Och det är ordet ”av-
görande” som här är av betydelse, 
menar Anna Göransdotter Nilsson, 
statsinspektör på Livsmedelsverket: 

− Ur ett kontrollperspektiv är det 
alltid en helhetsbedömning som 
måste göras av både text och bild. 
Vad får man för intryck, är det till-
räcklig information eller är det vil-
seledande? Som konsument bör du 
ta del av hela märkningen och inte 
bara titta på en uppgift. Vad kallar 
producenten produkten, vad inne-
håller den för ingredienser och så 
vidare.

Förr fanns det fler standarder 
som reglerade innehåll av specifika 
ingredienser för olika varor – hur 

mycket kött till exempel en hambur-
gare skulle innehålla för att få kallas 
just hamburgare.

− Dessa standarder har till stor 
del tagits bort och ersatts av en hu-
vudregel som säger att mängden av 
vissa ingredienser, till exempel kött 
i hamburgare, alltid ska anges. Det 
är ett mycket bättre skydd för kon-
sumenten, säger Anna Göransdotter 
Nilsson. <RR>

1 % räkor = 3,5 g

5 % kött = 28 g

2 % kyckling = 5,9 g

retar du dig också på pro-
dukter som ger sken av att 
innehålla mer av en speciell 
råvara än de verkligen gör? 

vi vill gärna ha exempel på fler varor med 
vilseledande märkning. Hör gärna av dig till 
oss på radron@radron.se.




