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Flingor kan vara en
bra frukost, om man
serverar dem med en
fil eller yoghurt som
inte dr sa sét, enligt
dietisten Sara Ask.
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ar sota som godis

Manga frukostflingor som riktar sig
mot barn &r rena godiset, men nagra

far godkant va

d galler socker- och

fiberinnehall. Det visar vart testav 12

sorters frukostflingor.
Text: Mia Coull Foto: Lasse Eklof

ed roliga bilder och leksaker
lockas barn till livsmedel som
ofta innehdller mycket socker

och lite fibrer, visar en undersékning
som Konsumentféreningen Stockholm
gjort. Detta giller sdvil yoghurt som rik-
tar sig till barn, som frukostflingor. (En
delavyoghurtarna har blivitmindre séta

efter denna debatt, men inte alla.)

— De foretag som tillverkar flingor ir
medvetna om att barns flingor behdver
bli mer niringsrika, siger Louise Un-
gerth, chef f6r konsument- och miljofra-
gor, vid Konsumentféreningen Stock-
holm. Men si vildigt mycket har inte
hint dn. Féretagen skyller pd att det tar
tid att utveckla nya recept och flingor.

Féreningens forildrajury, som bestér
av drygt 700 forildrar som vill vara med
och paverka i frigor som giller barn och
konsumtion, uppskattar inte att nir
flingor har leksaker med i paketen fér att
dra till sig barnens blickar.

Louise Ungerth tycker sig se en viss
minskning av sddan marknadsf6ring.

— Vi tycker oss se en trend mot firre

leksaker i flingpaketen, siger hon. Men
det vixlar frin manad till ménad. Ibland
4r det firre produkter. Men si kommer
en ny film som marknadsférs med figu-
rer pa flingpaketen, eller med en samlar-
sak som barnen vill ha.

Forklaringen till att barnens flingor ir
sa sota, tror Louise Ungerth ir att svil
barn som vuxna tycker om sott...

—Sedan tror jagattindustrin lite slent-
rianmissigt har mycket socker i sidant
som riktar sig till barn eftersom man vet
att barn gillar det.

—Men det finns en seriés vilja hos pro-

Sa tyckte barnen

- och dietisten - vand!»
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Nesquik Puffar
(Nestlé)

Pris: 27,90 kr
Beskrivs som: Spro-
da puffar av majs och
kakao — nu med vete-
och havremjol.
Vikt eller antal: 375 g
Naringsvarde /100 g:
Energi: 386 kcal
Protein: 7,4 g
Fett: 4,2 g (varav mat-
tat fett: 1,6 g)
Kolhydrater: 79,7 g
(36,2 g kommer fran
socker)
Kostfiber: 4,8 g
Ovrigt: Kan innehalla
spar av nétter, mjolk
och jordnétter, natrium:
02g.
Smakpanelen tycker:
Kanongoda, luktar
choklad, smakar som
O'boy. Man kan ha
dem till snacks ocksa
(Patrik & Nicke, 9 ar).
Kanon som mellis, ater
hellre mackor p& mor-
gonen (Jocke, 14 ar).
Dietisten: Valdigt sota.
38 procent av energin
kommer fran socker.
Lagt fiberinnehall. Lite
lurigt att de skriver "nu
med vete- och
havremjol’, man tror att
det ar bra med fibreri
flingorna da. Det ar det
inte. Pa en vecka mot-
svarar fiberinnehallet
ungefar tva kiwifrukter.
Antal sockerbitar per
100g: 10
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Crunch naturell
(Finax)

Pris: 29 kr
Beskrivs som: Antli-
gen en crunch utan en
massa socker.
Vikt eller antal: 750 g
Naringsvarde/100 g:
Energi: 410 kcal
Protein: 9 g
Fett: 16 g (varav mat-
tat 7)
Kolhydrater: 59 g
(varav socker 11 g)
Kostfiber: 10 g
Ovrigt: Tiamin och
jarn, nyckelhalsmérkt.
Smakpanelen:
Séta och goda. Inte for
soOta utan bra soéta. ..
kan jag fa lite mer?
(Alva, 5,5 ar).
Jag ar en crunchkille!
(Melker 3,5 ar). Bada
vill gérna ha crunch
bade till frukost och
mellis, varje dag.
Dietisten: Relativt
hogt kaloriinnehall. 11
procent av energin
kommer fran rent
socker, vilket & mindre
an likvardiga produkter.
Bra med fibrer. Den
nya nyckelharsmark-
ning kréver max 7
gram fett, den harinne-
haller mer an det dubb-
la, darfor kommer de
att behova ta bort "nyt-
tighets"-méarkningen.
Antal sockerbitar per
100g: 3.

arst
— sota och feta!

Coco pops cereal &

milk bars (Kellogg's)
Pris: 25,90 kr
Beskrivs som: Bar av
rostat ris med kakao-
smak och mjolk.
Vikt eller antal: 6 x
20 g= 120 gram
Naringsvarde/100 g:
Energi: 420 g
Protein: 7 g
Fett: 14 g (varav mat-
tat fett 11 g)
Kolhydrater: 67 g
(varav socker 41 g)
Kostfiber: 1,0 g
Ovrigt: B-vitaminer,
kalcium och jarn.
Smakpanelen:
Godis! Man kan ha
med sig pa utflykten,
som en chokladbit
(Patrik & Nicke, 9 ar).
Som godis. Gott.
(Jocke, 14 ar.)
Dietisten: Mjolk och
flingor komprimerade i
ett kex. Lagt fiberinne-
hall, valdigt sota. 39
procent av energin fran
socker. Kaloririka, som
godis ungefar. En kex-
choklad innehéller 29
gram socker per 100
gram, vilket ar betydligt
lagre an de har fling-
kexen. Dessutom ar de
ganska feta. 100 g
racker "bara” i b dagar
da man troligen inte
delar kexen.

Antal sockerbitar
per100g: 12
I

Cornflakes

(Kellogg’s)
Pris: 19,90 kr
Beskrivs som: Spré-
da, rostade majsflingor.
Vikt eller antal: 500 g
Naringsvarde/100 g:
Energi: 370 kcal.
Protein: 7 g
Fett: 0,7 g (varav méat-
tat 0,2 g)
Kolhydrater: 84 g
(varav socker 8 g)
Kostfiber: 30 g
Bvrigt: B-vitaminer
och jarn.
Smakpanelen:
Jattegoda, det knakar
séa hérligt nar man tug-
gar dem. Goda dven
nér de ligger i filmjolk
och har blivit mjuka
(Samuel, 5 ar).
Vill ha mer och ater
dem gérna utan na-
gonting till (Martin, 2
ar).
Dietisten: Endast 9
procent av energin
kommer fran rent
socker. Men lagt fiber-
innehall. En neutral
flinga som &r bra for
barnen att ata.
Antal sockerbitar per
100g: 2
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Rice Krispies

multigrain (Kellogg’s)
Pris: 34, 20 kr
Beskrivs som: Spro-
da, roliga figurer av ris,
havre och majs.
Vikt eller antal: 350 g
Naringsvarder/100 g:
Energi: 370 kcal
Protein: 8 g

Fett: 3,5 g(varav 0,5 g
méttat)

Kolhydrater: 76 g (va-
rav 20 g fran socker)
Kostfiber: 8 g
Bvrigt: Cd-rom "Kalle
Kunskap” for barn 3—8
ar, medfdljer. B-vitami-
ner, kalcium och jam.
Smakpanelen:
Flingorna ser roliga ut
men smakar inte gott.
(Isak, 4, 5 ar).
Jattegoda (Mari, 7 ar).
Ater tills vi tar bort
flingorna (Christing, 3
ar).
Azslskar dem, men
ater dem hellre som
fika an till frukost
(Lova, 6).
Dietisten: En flinga
som klarar sig ganska
bra, 22 procent av
energin kommer fran
socker. En kompro-
miss mellan riktigt
sota flingor och i stort
sett sockerfria. Okej
sockerinnehall och bra
med fibrer.
Antal sockerbitar
per100g: 6
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ducenterna att minska pa sockret och
gora mer nyttiga frukostflingor till barn,
fortsitter Louise Ungerth. Inte minst for
att forildrar inte koper séta flingor i
samma utstrickning som tidigare.
Barndietist Sara Ask, tror att man
vanligen introducerar flingor till sitt
barn i tv8drsdldern. Flingor kan vara en
bra frukost, anser hon. Ar flingorna sota
bor man serveradem med en fil eller yog-
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hurtsom inte dr sd sét. Detsyrliga goratt
magen tar upp maten lingsammare, och
barnet kiinner sig mitt lingre.

Eftersom frukost sigs vara dagens vik-
tigaste méltid, vill man girna att barnet
ska dta ndgot innan det gir ivig till for-
skolan. Men hur fir man barnet att vilja
sitta sig vid matbordet tidigt pA morgo-
nen?

— I en dromvirld ldter man barnet gi

upp och leka en liten stund p& morgo-
nen, s3 att aptiten vicks efter ett tag, tip-
sar Sara Ask. Man kan dven ge barneten
ippelbit for att reta aptiten. Men manga
forildrar har brittom pd morgonen och
hinner inte med nigot extra. D3 ir det
bra om barnet kan 4ta frukost pa forsko-
lan i stillet, nir det kvicknat till.

Att ge barnet en muffin och ett glas
mjolk for att det ska dta nigot dverhu-

Bast! Men inte sa
barnvanlig smak.

£

Weetabix original
(Weetabix Itd)

Pris: 33,50 kr
Beskrivs som: Vete-
flingkakor av helkorns-
vete, innehéller gluten.
Vikt eller antal: 430
g, 24 bitar
Naringsvarde/100 g:
Energi: 336 kcal
Protein: 11,8 g.
Fett: 1,9 g (varav 0,6
mattat).
Kolhydrater: 68,0 g
(varav 4,7 fran socker)
Kostfiber: 10,1 g.
Ovrigt: Innehaller glu-
ten. Natrium, 0,27 g.
Smakpanelen:
Vi tycker inte om dem

(Lova, 6 ar & Ella, 4 ar).

Bara mamman i famil-
jen ater dem — om det
finns sylt pa.
Dietisten: Endast 6
procent av energin
kommer fran socker.
Bra fiberinnehall. Men
om det kravs en halv
deciliter sylt for att ata
dem, har man bitit sig
sjalv i svansen. Mycket
fibrer, men jag tror inte
det finns nagon for
risk att barnet f& i sig
for mycket genom att
frossa pa Weetabix.
Antal sockerbitar per
100g: 1
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Start naturell

(Cerealia foods)

Pris: 29,50 kr
Beskrivs som: Pro-
duktférklaring saknas.
Vikt eller antal: 750 g
Naringsvarde/100 g:
Energi: 430 kcal
Protein: 11 g
Fett: 16 g (varav mat-
tat5 g)
Kolhydrater: 60 g
(varav socker 23 g)
Kostfiber: 9 g
Ovrigt: Kan innehalla
spar av nétter. Natrium,
02g.
Smakpanelen:
Goda, smakar sott och
nyttigt, men fastnari
tanderna nar man tug-
gar (Alice 9 ar).
Smakar gott. Bada bar-
nen haller ett misliberg
pa tallriken (Tim 12 &r).
Dietisten: Kaloririkast
av de testade flingorna.
21 procent av néringen
kommer fran socker.
Som att smula en s6t
havrekaka i filen. Bra
med fibrer. Ganska feta.
Liknar godis med tanke
pé rikt kaloriinnehéll
och fett. Ratt mycket
socker ocksa, risken ar
att man tar mycket mer
av dessa én av andra
flingor. Men véljer man
bort eftermiddagsfika
kan man ata de har till
frukost istallet...
Antal sockerbitar per
100g:7
I
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Cheerios

(Nestlé)
Pris: 27,20 kr
Beskrivs som: Full-
kornsringar for hela
familjen.
Vikt eller antal: 375 g
Naringsvarde/100 g:
Energi: 373 kcal
Protein: 8,2 g
Fett: 4,0 g (varav méat-
tat 1,1 g)
Kolhydrater: 76,0 g
(varav socker 21,7 g)
Kostfiber: 6,7 g
Bvrigt: Kan innehalla
spar av ndtter och
mandel. Natrium, 0,5 g.
Smakpanelen:
Mmm, dom var sota
och goda. Bade lagom
harda och mjuka (Alva,
5,5 ar). Inga kommen-
tarer. Provar en gang,
men vill inte ha fler
ganger (Melker, 35 &r).
Dietist: 23 procent av
naringen fran socker.
Okej fiberinnehall
dven om det inte ar
sarskilt hogt. Ganska
sota, men inte jatte.
Sympatiskt med infor-
mation om fullkorn p&
kartongen i stéllet for
reklam. En kompro-
miss mellan sétt och
nyttigt.
Antal sockerbitar per
100g: 6
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Lion frukostflingor
(Nestlé)

Pris: 28,90 kr
Beskrivs som: Vete-
och majsflingor med
choklad- och kara-
mellsmak.
Vikt eller antal: 375 g

Néaringsvarde/100 g:

Energi: 422 kcal.
Protein: 6,4 g

Fett: 9,6 g (varav mat-
tat 4,8 g)
Kolhydrater: 77,5 g
(varav socker 39,1 g)
Kostfiber: 1,7 g
Ovrigt: Spar av nétter,
mandel och jordnétter.
Natrium 0,3 g.
Smakpanelen: Det
smakar som l6rdags-
godis! Det hér vill jag
inte ha som frukost!
(Anna, 13 ar) Det
smakar Nesquick med
honung. Knaspriga
och jattegodal (Maria,
10 ar) Ohyggligt sott,
man kanner hur det
fastnar i tanderna,
oatbart till frukostfilen
(mamma).

Dietisten: llla. 37 pro-
cent av energin kom-
mer fran socker. Det
ar pa tok for mycket,
det hér &r rena godi-
set. Lagt fiberinnehall
och kaloririka.

Antal sockerbitar
per100g: 11

Frosties 1/3 mindre

socker (Kellogg’s)
Pris: 5,50 kr
Beskrivs som: Spro-
da, rostade majsflingor
med ett tunt lager
socker.
Vikt eller antal: 500 g
Naringsvarde/100 g:
Energi: 370 g
Protein: 6 g
Fett: 0,5 g (varav mat-
tat0,1 @)
Kolhydrater: 85 g
(varav fran socker 25
9
Kostfiber: 2,5 g
Bvrigt: Kan innehalla
spar av jordnotter. B-
vitaminer, kalcium och
jarn.
Smakpanelen:
Inte s& himla bra. De
smakade néstan in-
genting (Lukas, 8 ar).
Smakar fortfarande
mycket socker, hade
forvantat mig att de
skulle vara mindre go-
disaktiga (Mamma).
Dietisten: Aven om
det star att det ar
mindre socker i fling-
orna ar verkligheten
att 27 procent av
energin kommer fran
just socker. Lagt fiber-
innehéll. En luring som
verkar nyttigare 8n
den ar.
Antal sockerbitar
per100g: 7

Bran flakes
(Coop)

Pris: 19,90 kr
Beskrivs som: Spro-
da fullkornsflingor av
vete.
Vikt eller antal: 500 g
Naringsvarde per
100 g:
Energi: 320 kcal
Protein: 11,0 g
Fett: 2,5 g (varav O
méttat)
Kolhydrater: 63 g
(varav 20 g fran sock-
er)
Kostfiber: 17,0 g
Ovrigt: Natrium 0,9 g
Smakpanelen:
Ganska goda (Lova, 6
ar). Kommenterar inte
flingorna, men ater
dem (Ella, 4 &r). Sma-
kar inte s& mycket
(Barnens féraldrar).
Dietisten: 25 procent
av energin fran socker,
mycket kostfiber, mest
i hela testet. Men for-
vanansvart mycket
socker. Kan vara for
att délja fibersmaken.
Fibrer kan géra att tar-
men tar upp sockret
langsammare, vilket ar
positivt. Ur naringssyn-
punkt &r det onddigt
mycket salt tillsatt.
Antal sockerbitar per
100g: 6
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vudtaget, vill Sara Ask bara rekommen-
dera om barnet varit sjuke och behéver
komma igdng att ita igen.

—Barn drsmarta, forklarar hon. De lir
sig snabbt att om jag tackar nej till min
vanliga frukost, fir jag en bulle eller
glasspinne i stillet...

En bra frukost kan bestd av yoghurt
och flingor. Grot dr ocksa sunt, men tar
lite mer tid att géra i ordning plus att

barnet kanske inte gillar havregrynsgrot
s4 mycket.

— Musli med fibrer och torkad fruke
som ger mineraler och jirn, 4r ett bra al-
ternativ, tycker Sara Ask. En smorgis till
4r bra, helst inte vitt brod men inte alla
barn tycker om grovt. Ha girna skinka
som paligg, for jarnets skull.

— Vill man inte ge sina barn s myck-
etsocker, fir man framhirda att det man

dukar fram smakar gott och inte ge sig.
Barnet kan ju ha lite sylt i den osotade
yoghurten. Eller nigon tesked strosock-
er pd sin weetabix.

Aven om socker inte behévs ur nir-
ingssynpunke, finns andra skil till att ge
efter for suget dd och da.

— Lite godis ibland ir inte fel, tycker
Sara Ask, socker ir ju gott! Man ska inte
spika sig. Vi ter ju med sjilen ocksi. @

Kalaspuffar

(Quaker)
Pris: 28,90 kr
Beskrivs som:
Sprédrostade vetekorn
dverdragna med sock-
er och honoung med 3
viktiga b-vitaminer och
jarn.
Vikt eller antal: 500 g
Naringsvarde/100 g:
Energi: 380 kcal.
Protein: 6,5 g
Fett: 1 g (varav méattat
029
Kolhydrater: 86 g (va-
rav socker 47 g)
Kostfiber: 3 g
Ovrigt: B-vitaminer och
jarn.
Ovrigt: Den som sam-
lar streckkoder kan fa
simglaségon, samt er-
bjudande om ett gratis
simmarke.
Smakpanelen:
Valdigt goda och séta.
Knapriga och smalter
snabbt i munnen (Alice
9 ar). Blir snabbt ackligt
mosiga i mjlken. For
mycket socker och
dessutom honung.
Inte nyttiga. Luktar till
och med socker (Tim,
12 arn).
Dietisten: Testet abso-
lut sétaste flinga. Nas-
tan halften, 49 procent,
av energin kommer
fran socker. Lagt fiber-
innehall.
Antal sockerbitar per
100g: 13
IR

Sa gjordes
testet
- vand!»
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Barnens flingor.. .5
Sa gick testet Hill

® Vikopte 12 kartonger med flingor, varav tvé sa
kallade flingkex, hos Coop Konsum i Stockholm.
Angivna priser &r vad flingorna kostade i den bu-
tiken, oktober méanad 2005. Vi valde flingor som
tydligt riktade sig till barn exempelvis genom ro-
liga figurer pa forpackningarna samt nagra famil-
jeflingor som férefoll innehalla mindre socker, for
jamforelsens skull.

Barndietist Sara Ask har beréknat hur manga
sockerbitar barnet far i sig pa en vecka, genom
att ata en portion flingor till frukost varje morgon.
Vianger aven hur stor procent av naringsintaget
som kommer frén rent socker.

En vuxenportion sags pa férpackningarna vara
cirka 30 gram, vi har réknat pa halva den mang-
den for ett forskolebarn i &ldern 3—5 ar. Pa en
vecka blir det cirka 100 gram flingor.

— 1 dl cornflakes vager 15 gram, vilket ar en
ganska rimlig portion, sager Sara Ask. Fast det ar
juskillnad paverkligmangd och rekommenderad.
Jag kan tanka mig att flingor som barnen verkli-
gen gillar bildar stora flingberg pa tallriken...
sarskilt av de riktigt s6ta, som kalaspuffar.

Enligt Sara Ask ar just sockeraspekten vikti-
gast nar det galler frukostflingor.

— Det ar alarmerande nar nastan halften av
energiinnehallet i flingor kommer fran socker, s&-
ger hon. Inte minst med tanke pa barnens tander.

Dessutom konkurrerar sockret ut den nyttiga ma-
ten.

Socker ger snabb energi men ingen naring.
Man blir snabbt pigg av socker, men ocksa fort
trott igen, eftersom kroppen férbranner socker
snabbt. Gar blodsockret upp och ner frestas vi att
smaata hela tiden och kanner oss sugna pa sott.

Extra berikning med vitaminer och mineraler ar
ingetsom Sara Ask tittar efter narhon valjer fling-
or.Dem farviioss anda, via varierad kost och van-
liga livsmedel som kétt, mjolk och brod.

For foraldrar till barn som ar nétallergiska ar
flingor en djungel. P4 ménga paket star att det
kan finnas spar av notter.

— Detmaste finnas en verklig risk for att fling-
orna har spar av nétter, for att man ska fa varna
for det pa paketet, sdger Sara Ask. Jag har en
kansla av att det ibland varnas for sékerhets skull
och av slentrian. Vilket man alltsé inte far gora.

Detomvandaférekommer dessvarre ocksa, att
tillverkaren missar att varna fér nétter, enligt Sara
Ask.

— Det kan sta i den tyska innehallsdeklaratio-
nen att flingorna innehéller notter, men inte i den
svenska, konstaterar hon.

—Villmanvarahelt saker pa att flingorna arnot-
fria, far man ringa tillverkaren och fraga for sa-
kerhets skull. ®

Sammanfattning:

Sotare an godis

@ Testetvisaratt mangabarnflingor arvaldigt sota.
Flera avdem innehaller mer socker &n kexchoklad.
I extremfall kommer haften av kalorierna fran sock-
er. MUsli ar inte alltid nyttigare, men innehaller ofta
mer fibrer och det sétakommer framfor allt fran tor-
kad frukt. Det ar okej att ata av alla flingor, men av
de sotare baraibland:"De séta flingorna ar att lik-
nas vid lordagsgodis, s& borsta tanderna efterat’,
rader Sara Ask. Testets basta flingor: Weetabix
ar klar vinnare: lite socker, mycket fibrer, inga till-
satser. Aven Cornflakes, Branflakes, Cheerios
ochRice Crispies Multigrain ar okej. Testets vars-
tingar: Coco pops cereal &milk bars, Lion fru-
kostflingor, Kalaspuffar och Nesquik puffar har
alla f6r mycket socker och for lite fibrer. [

Konsumentkontakt:

Nestlé, www.nestle.se 020-29 93 00
Finax, info@finax.se 042-29 86 05
Kellogg's, 08-594 108 00
www.konsumentkontakt.sverige@kellogg.com
Weetabix, distribueras av Arvid Nordquist hab,
info@arvid-nordquist.se 08-799 18 00.
Cerealia foods,

konsumentkontakt@cerealia.se 020-848484,
Quaker oats Scandinavia
www.quaker.dk

Coop, www.coop.se,

08-7251400
08-743 1000




