For manga skolbarn &r en pizza
eller pirog ett lattlagat och omtyckt
mellanmal. Men ténk pa att de
bidrar med rétt mycket salt och fett.
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En mikropizza eller pirog efter skolan &r gott och praktiskt, tycker manga barn.
Men hur nyttiga dr de egentligen? Vi har naringsberéknat och provsmakat

14 sorters pizzor och piroger i portionsférpackning.

Av Mia Coull Foto: Theresia Kohlin
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TEST PIROGER & PIZZOR

tt laga till en mellispizza i forhallande till alla kalorier, var kaloririk eftersom man inte
A eller pirog i mikron 4r foresldr Sara Ask visste nir nista mal mat skulle
s enkelt att dven ett — Generellt sett vore det bittre  dyka upp.)
barn kan gora det. Men hur om mellispizzorna och -piro-
nyttiga 4r de egentligen? gerna innehdll mer kéte och

Ett fiberintag runt 20 gram per dag

— Fett dr inte farligt, séiger‘Sara &r onskvart for en junior. Lite mindre
Ask, men nir det giller mellis- till 6-aringen och lite mer till 13-

Barndietist Sara Ask har riknat  gronsaker, och mindre salt, kon-  pizzor och piroger bestar fettet &ringen. Ungefar s& hir mycket kan
pa hur stor del av det dagliga staterar hon. De ir heller inte till stor del av mittat fett, som ir vara lagom:
energibehovet som ticks om en proppfulla med vitaminer och den sorts fett vi egentligen inte Barn  6-94r  15-23 gram
9-4ring iter ndgon av de testade mineraler oavsett om de innehdl-  bor dta s mycket av. Mitt tips 4r Flickor 10-13 &r:  7-26 gram
pizzorna eller pirogerna. ler fullkorn eller inte. Dirfor kan  att man kan servera dem vid lite Pojkar 10-13 &r:  20-29 gram
— Faktum ir att siffran for de jag inte siga att de 4r bra matatt  speciella tillféllen ibland, il
flesta av pizzorna och pirogerna ita ofta. Samtidigt blir det ju exempel pd loven, s4 att det inte
blev ligre in jag trott. Man bru-  inte nigot daligt resultat for att blir en regelbunden vana att ita
kar siga att ett eftermiddagsmel-  man dter dem ibland. Men ir dem flera ginger i veckan.

Om man kompletterar med
sallad eller kokta gronsaker skulle
mellanmalspizzan/pirogen kunna
funka som en enkel lunch nigon
ging ibland. Grénsakerna gor att

lanmal bér ligga nigonstans pd man férilder dill ett lite rundare
15-20 procent av dagsintaget, barn ir det generellt sett inget
vilket alltsd gor act de flesta tes- bra mellis.

tade produkeer kvalar in rent
energimissigt, konstaterar hon.

Fullkorn &r hela sddeskornet, det vill
sdga att man har anvént saval skal-
delen som det vita inuti. Fibrer &r
endast skaldelen. Havregryn &r till
exempel fullkorn av havre och gra-

Mattat fett

Hogt kaloriinnehill behsver Niringen i all d4ra. Smakmissigt man héller sig mitt lingre. o 3
. R .. L . . . hamsmjol &r fullkorn av vete. Dére-
inte vara déligt for ett normal- forefaller mellispizzor och -piro- — Men en pizza eller pirog + 51 veternis] tllverkt enbart
viktigt barn. Barn viixer ju och ger vara en hit bland barnen. Vi viljer man ju f6r enkelhetens b

det vita inuti skalet. Kli, i sin tur, &r
enbart fiberdelen.
Man kan inte baka négot pa

skull, konstaterar Sara Ask, kan-
ske kinner man inte for att gora

har ett stort energibehov. Men minniskor har ju en medfédd
oftast bér man férséka villja ett tendens att gilla sddant som 4r

annat mellis 4n en pizza eller lite fete. (Lingt tillbaka i tiden virsta salladen eller koka gronsa- . o
pirog, ngot som ger mer niring  var det viktigt att maten man 4t ker till. m hund’fa P”rocent i35 e Bl et
bara "h¢" av det.
KALLA: BOKEN MATLUST FOR BARN 0-6 AR, SOM UT-
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Egen mikromacka . Mycket kalorier — och salt... .
— bra och billigt alternativ , Flera av de testade pizzomna/pirogerna ger mellan en fiardedel och upp till o Vad gller salt finns det ingen exakt
En egengjord mikromacka ger . hélften av dagsransonen av salt. D& behtver man ha i dtanke att dagens . rekommendation for barn i dldern
mindre méttat fett och salt, samt dvriga méltider oftast bidrar med salt, de ocks8. Om man &ter ett saltrikt 6—12 ar, men man sager att forsko-
mer zink och jarn och andra ® mellis &r det alltsa latt att Sverstiga rekommendationen om dagligt intag. ¢ lebamn inte bér éverskrida 3-3,5 g
mineraldmnen. Den &r dessutom ®  Mest fibrer finns i Billys fullkorn och Grandisosa powerpan. Med en avdem  © (0,5 tsk) och vuxna inte bér dver-
billigare. ® faren 9-aring en fidrdedel av rekommenderat fiberintag tackt. Samtidigt inne- ~ © skrida 6 gram (cirka 1 tsk) salt per
Gor sa hér: Bre tomatpuré pa en o héller de bada sorterna relativt mycket kalorier och salt. Fullkorn gér inte auto- @ dag.
brodskiva, toppa med skinka eller e matiskt pizzan nyttigare ur andra hanseenden &n just fiberinnehdll. Det &r viktigt — ® Skolbarnen hamnar déremellan
kottfarssas och kanske lite svamp o attkomma ihdg, inte minst om man har ett barn som kémpar med 6vervikt. ° négonstans. Man kan séga att ju
och paprika. Stré over ett par o Alla anger inte fiberinnehall. Troligen kanns det mest motiverat att gora det ° narmare forskolerekommendatio-
matskedar nyckelhalsmarkt ost o Omman profilerar produkten med ord som “fullkorn” eller "fiber". ° nen, desto béttre... For mycket salt
med 17 procent fetthalt, den &r R Méttat fett anges inte heller av alla. Men man kan misstdnka att méng- o ar inte nyttigt for ndgon.
sndl p& méttat fett men rik p& derna inte skiljer sig s& mycket mellan pizzorna och pirogerna. Alla innehéller
kalcium. Vérm tills osten har ® ju ost, som i sin tur innehaller méttat fett. Las géma innehallsdeklarationerna. N
smélt. Bérja med en halv minut ® Méngden kétt och skinka skiljer sig déremot &t ganska mycket, ser man i de ¢
och kolla om det récker. ® fall det anges. Kotthalten paverkar sannolikt jarnvardet i de olika produkterna. ~ © Rekommendationen ér att transfett

Aven mozzarellaost kan vara ° ° och méttat fett tillsammans inte ska
ett béttre, mindre fett alternativ. o c2 ° overskrida 10 procent av det dagliga
(De flesta hardostar ligger pa 26 ° Sa .8J.0rde5 _teStet ] _ ° energiintaget. Det motsvarar i ge-
procent) . 14 olika pizzor och piroger modell mindre — lagom som en liten ”;ngck" eller . nomsnitt:

Vill man ha ett matigare mellis ett mellanmél - kdptgs in fré.n Ica, Coop Konsgm, Hemkop _och Lidl lSto;k— . F&r en 6-aring: 18 gram
gor man en dubbelmacka som ° holm..Stor vikt lades yld att hitta en bra blandmng mellan olika typer av pizzor . Fér en 9-aring: 22 gram
med fordel kan Klamgrillas. Har ® och piroger, s_makvarlanter samt n_yheter. For jamforelsens skull testa(_je i F&r en 12-&ring: 26 gram
man ingen klamgrill gar vaffeljar- ® ocksd en d(_ellrulle eftersom pnnupen_ér densanj.ma: brédbas och pIZZ-a|IkT ©
i b, G s esian e o nande fylining. Alla produkter utom Pizza Hawaii fran Lidl kan vérmas i mik- @
smalt och smérgasen har fin firg. o ronelleri ugn, medan Hawaii-pizzaslizen endast har instruktioner om hur °

A N man varmer i ugnen. °
parl?rjilzsli;:ia[I:yTeanbj::jhe:rfir:sS-”a : Pizzorna och pirogerng uhar néringsb?réknats av barndietist Sara Ask och °
sas eller annan god rora frén i gar, . provsr_nakgts av_l2 barn i &dldern 5-14 ér. °
kan man gora en enkel crépe . Varje pizza/pirog hartestat§ av tre olika barn som gett smakomdémen och o
genom att rulla ihop pannkakan . smakbetyg som omvandlats till ett medelbetyg. R
med en klick réra i och stro riven © 06 6 06 6 06 6 0606 0606 606 6066006006 6 00

ost dver. Varm i mikron tills osten
har smélt. 14 pizzor & piroger testades — vand »pp
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Namn
Vikt i gram
Energi /kcal

Procent av en 9-
arings energibehov

Salt

Fett
Mattat fett
Fibrer
Pris/st

Kilopris

+

Betyg

original
fullkorn

170 g

425

21%

198
15g
Anges €j.

6g

14,50 kr

85,29 kr

"Jattegod, mjuk deg,
ostig fyllning” "Flottig
men frésch, mycket
ost — bra och gott.”
"God smak av to-
matsas.” "Fullkornen
maérks inte, vilket
ockséd &r bra."

"Skinkan smakar
ingenting.” "Kunde
ha kryddats mer. "
"Lite trist i konsis-
tens och smak, som
att tugga pa en
plastpase.”

3,5

mozzarella
pesto

130 g

351

18%

168
16g
Anges €j.
Anges €j.

14,50 kr

111,54 kr

"Bra tuggmot-
stand i brodet.”
"Smakar mycket
av basilika och
mozzarella, flottig
men god
smak.”"Knaprigt
brod é&r gott.”

"Lite torra kan-
ter.” "Lite besk
pestosmak.”
"Forsiktigt kryd-
dat.” "For mycket
grént pa, smakar
inte sd mycket.”
"For ostig." "Svar
att fa ur forpack-
ningen.”

20%

178
15g
Anges €j.
Anges €j.

12,95 kr

76,15 kr

"God, kryddig,
riklig fyllning,
flottigt saftig och
god.” "Lagom
stark smak, inte
mesig." "Inte sa
kletig, lite som en
varm macka.”

"Kanske lite lite
kott."

taco taste
120 g

310

16%

138

98
Anges ej.
Anges €j.

9,10 kr

75,83 kr

"Stark men god
smak.” "Bra deg
och lagom med

fyllning.”

"Lite hérd deg,
for lite fyllning.”
"Valdigt stark
smak.”

5 frdgor om pizzor och piroger barndietist Sara Ask svarar:

africana
120 g

300

15%

g
8g
Anges €j.
Anges €j.

9,95 kr

82,91 kr

"Konstigt med ris
i — men det
funkar.”

"For mycket
banan och for lite
kyckling i fyll-
ningen, seg och
torr deg.” "Inte
sarskilt god.”
"Smakar mest av
curry.” "Acklig”

original
120 g

350

18%

14¢g
16g
Anges €j.
Anges €j.

9,10 kr

75,83 kr

"Jattegod kottfars-
fyllning” "Okej
smak.” "God smak
pa kottfarsen,
lagom mycket
fyllning."

— "Kunde ha varit
mer fyllning.” "Fick
en stor broskbit i
fyllningen —ack-
ligt.! "Smakar bara
av &ckligt flask-
fett.”

kottfars-
pirog
110 g

260

13%

158
10g
48

28

13,50 kr

122,73 kr

"Mjuk, god deg
och perfekt, god
kottfars, saftig.”

"Obalanserad,
lite konstig
smak.” "Slabbig
flytning, som
mest smakar
tomat.” "Lite
Klistrig och men-
|6s." "Trékig" "Det
starinte om den
ska kéras med
eller utan pése i
mikron.”

3

Findus
delirulle

140 g

230

12%

22g
68
28
25g

14,00 kr

100 kr

"Mycket fyllning
och god, ortig
smak fran ore-
gano och basi-
lika, frésch och
saftig.” "Bra deg.

"

"Seg, ser inte sa
god ut." "For
mycket tomat-
sas.”

mini-
calzone
110 g

253

13%

148
88
38

28

9,90 kr

90 kr

"God, men snél
fylining, helt okej
smak, med
tydlig loksmak.”

"Lite degig."
"Puréartad fyll-
ning." "Att skinka
ingar marks
inte.” "Acklig.”
"Svampig i stél-
let for frasig som
en riktig cal-
zone."

2,5

Grandiosa
Power Pan
med ost,
skinka och
fibrer

150 g

345

17%

158
14g
68

58

15,90

106,00 kr

"Smaskig, frasch,
mjuk deg och
bra med fyll-
ning.”

"Lite for mycket
tomatsds och
ost.”

"Val mycket
skinka och hard
botten.” "Den é&r
jattegod, det
kénns att man
blir matt, jag
tycker om sma-
ken."

3,5

Grandiosa
stone baked
capricciosa

145¢g

348

17%

23g
12g
Anges €j.
Anges €j.

14,00 kr

96,55 kr

"Doftar gott." "La-
gom med fyllning.
"Kanonbra.” "Allt &r
gott pa pizzan.”
"Harlig." "Megagod,
gott brod ocksa.”
“Lagom mycket
kryddig."

"

"Lite degig"

Grandiosa
veg
fullkorn

145 g

290

15%

22g
11g
48
48

13,50 kr

93,11 kr

"God smak av
paprika i den
saftiga fyllning-
en.” "Aptitlig
och god." "Per-
fekt. Jattegod.”

"Brodet smakar
for nyttigt av
fullkorn, vilket
drar ner bety-
get” "Torr deg”
"Jattedckliga
stora bitar man
vill spotta ut
direkt.” "Kénns
inte som pizza."

3,5

snackpizza
mozzarella

145 g

377

19%

Anges €j.
16g

Anges €j.
Anges €j.

12,90 kr

88,97 kr

"Bra fyllning,
med frésch
smak av moz-
zarella och
tomat.” Goda
ravaror, god
smak.” "Néstan
som en riktig
pizza."

"Lite seg och
svarskuren
deg" "For lite
ost och for
mycket tomat-
sés, lite svar att
fa ur forpack-
ningen da
osten smaélter
fast som klister
under degen.”

4

Tenery

Hawaii
10 g

232

12%

12g

78
Anges €j.
Anges ej.

Pris per styck
cirka 5 kr, en
férpackning om
sex kostar
29,99 kr.

45,44 kr

"Seg och god
deg, lite snalt
med fyllning,
jattegod.”

"Acklig, segt
brod, konserve-
rad ananas,
sndlt med ost
och for salt
skinka." "For
mycket deg.”
"Rétt smaklos.”
"Funkar i nod-
fall.”

2,5




