NZARINGAREFNATOFLUR: ORKA, ORKUEFNI, SALT OG VATN - Innihald i 100g af setum hluta.

Fiskur, fiskafurdir og skeldyr Orka Fita Fitusyrur Kolvetni Trefjar | Protein | Salt Vatn
alls mett- eino- fjolo- alls sykur- | vidbaettur
adar | mettadar | mettadar tegundir sykur
kJ kkal g g g g g g g g g g g
BLEIKJA, eldisbleikja, hra 1020 | 246 | 19,7 3,0 10,2 4.1 0 0 0 0 17,1 0,09 62,6
BLEIKJA, reykt 884 211 10,3 1,7 4,6 2,4 0 0 0 0 29,6 5,85 54,6
BLEIKJA, vatnableikja, hra 448 106 2,7 0 0 0 0 20,5 0,20 76,6
FISKBOLLUR, nidursodnar 219 52 0,4 0,1 0,1 0,1 7,0 0,3 0 0 5,0 1,48 85,3
FISKBUBINGUR, nidursodinn 287 68 0,6 0,2 0,1 0,2 9,1 0,3 0 0 6,5 1,97 79,5
FISKBUBDINGUR, steiktur 583 139 6,9 2,0 2,1 1,9 6,7 1,7 0,0 0,4 12,4 0,98 73,0
FISKFARS, hratt 466 110 2,8 11,7 0,0 9,6 74,4
FISKPATE 1256 | 304 | 28,8 2,3 0,0 8,9 58,0
GAFFALBITAR, nidursodnir 758 181 9,0 2,1 4,3 1,1 11,0 11,0 10,0 0,0 14,0 5,80 58,0
GELLUR, hraar 269 63 0,6 0,1 0,1 0,2 0,0 0 0 0 14,5 0,15 86,9
GRALUDA, flék, hra 717 173 | 12,9 2,9 5,0 3,8 0,0 0 0 0 14,1 0,16 73,2
GRASLEPPA, hra 388 94 7,6 1,6 4,0 1,2 0,0 0 0 0 6,3 0,00 85,4
GRASLEPPA, sigin, hra 1363 | 330 | 30,6 6,5 16,7 5,1 0,0 0 0 0 13,6 1,27 53,1
GRASLEPPA, sigin, sodin 1331 | 322 | 30,6 0,0 0 0 0 11,7 1,32 55,4
GRASLEPPA, séltud, hra 589 142 | 12,8 2,7 7,0 2,1 0,0 0 0 0 6,8 2,30 77,0
GRASLEPPUHROGN, hra 416 99 3,7 0,7 0,9 1,5 2,4 0 0 14,0 0,34 79,5
HARDFISKUR, steinbitur 1499 | 355 7,1 2,4 2,4 1,9 0,0 0 0 0 72,8 1,30 12,8
HARDFISKUR, ysa 1467 | 346 2,3 0,4 0,2 0,9 0,0 0 0 0 81,3 1,57 10,1
HAKARL, keestur 1610 | 389 | 35,6 51 18,4 5,1 0,0 0 0 0 17,2 0,88 453
HLYRI, hrar 505 121 6,3 1,2 3,0 1,5 0,0 0 0 0 16,0 0,21 78,2
Matis ohf - [ISGEM gagnagrunnurinn 15.08.2025



NARINGAREFNATOFLUR: VITAMIN OG STEINEFNI - Innihald i 100g af setum hluta.

Fiskur, fiskafurdir og skeldyr VITAMIN STEINEFNI
A Retinol | B-karétin D E B1 B2 B12 | Félasin C Kalk Jarn Jod
Hg Hg Hg Hg mg mg mg Hg Hg mg mg mg mg
BLEIKJA, eldisbleikja, hra 10 10 0 12 1,68 | 0,10 | 0,21 5,00 9 0 8 0,2 25
BLEIKJA, reykt 10 10 0 12 1,68 | 0,10 | 0,21 5,00 9 0 25 0,2 25
BLEIKJA, vatnableikja, hra 0,16 | 0,09 | 5,00 22 0 20 0,8
FISKBOLLUR, nidursodnar 2 2 1 0 0,15 | 0,01 0,03 | 0,34 4 0 23 0,2 42
FISKBUBDINGUR, nidursodinn 2 2 1 0 0,15 | 0,01 0,05 | 0,34 4 0 19 0,4 66
FISKBUBDINGUR, steiktur 35 34 7 1 0,73 | 0,04 | 0,09 | 1,30 11 1 52 0,4 110
FISKFARS, hratt
FISKPATE
GAFFALBITAR, nidursodnir 30 30 0 11 0,50 [ 0,03 | 0,17 | 5,55 1 0 60 0,7 30
GELLUR, hraar 2 2 0 1 0,50 [ 0,03 | 0,03 | 1,10 9 0 8 0,7 191
GRALUDA, flék, hra 5 5 0 11 2,20 | 0,04 | 0,04 | 1,00 0 6 0,1
GRASLEPPA, hra
GRASLEPPA, sigin, hra 13 0,3
GRASLEPPA, sigin, sodin 13 0,2
GRASLEPPA, séltud, hra 12
GRASLEPPUHROGN, hra 30 30 0 3 10,00 | 0,75 | 0,70 0 16 0,4
HARDFISKUR, steinbitur 3,54 10,20 14 0 100 130
HARDFISKUR, ysa 0 0 0 0 247 | 0,00 | 0,00 | 6,65 30 0 37 0,6 3400
HAKARL, keestur 0 6 0,2
HLYRI, hrar 18 18 0 1 240 | 0,48 | 0,05 | 2,20 1 0 7 1,0 60
Matis ohf - [ISGEM gagnagrunnurinn 15.08.2025



NZARINGAREFNATOFLUR: ORKA, ORKUEFNI, SALT OG VATN - Innihald i 100g af setum hluta.

Fiskur, fiskafurdir og skeldyr Orka Fita Fitusyrur Kolvetni Trefjar | Protein | Salt Vatn
alls mett- eino- fjolo- alls sykur- | vidbaettur
adar | mettadar | mettadar tegundir sykur
kJ kkal g g g g g g g g g g g
HUMAR, hrar 309 73 0,4 0,1 0,1 0,2 0,0 0 0 0 17,3 0,77 81,3
HORPUDISKUR, hrar 385 91 0,8 0,1 0,1 0,3 2,0 0 0 0 18,9 0,64 76,9
KARFI, hrar 435 104 3,9 0,5 1,0 0,6 0,0 0 0 0 17,1 0,17 80,0
KAVIAR, grasleppuhrogn, i krukkum| 335 80 4,0 0,7 0,9 2,1 1,0 0 0 0 10,0 4,00 80,0
KAVIAR, hrognamauk i tupum 1928 | 467 | 45,0 4,0 28,0 13,0 7,5 6,0 4,0 1,0 7,5 3,75 32,5
KAVIAR, porskhrognamauk, i tipum| 1714 | 414 | 35,2 47 7,5 19,8 13,7 13,7 13,7 0,0 10,5 6,12 32,0
KEILA, flok, hra 373 88 1,3 0,2 0,3 0,4 0,0 0 0 0 19,1 0,30 80,4
KINNAR, naetursaltadar, hraar 300 71 0,8 0,1 0,1 0,3 0,0 0 0 0 15,9 2,70 80,8
KOLMUNNI, hrar 337 80 0,8 0,0 0 0 0 18,1 0,13 80,5
KRAKLINGUR, hrar 334 79 2,6 0,3 0,2 0,8 3,5 0 0 10,5 1,46 82,5
KRAKLINGUR, sodinn 340 81 2,1 15,4 0,77 78,3
LANGA, hra 344 81 0,2 0,0 0 0 0 19,8 0,18 79,2
LAX, eldislax, hrar 1137 | 274 | 22,4 3,7 10,9 5,2 0,0 0 0 0 18,1 0,10 60,5
LAX, grafinn 683 163 8,4 1,3 1,0 3,5 0,6 0,6 0,6 0,0 21,3 3,80 63,4
LAX, reyktur 698 167 8,2 1,5 3,8 1,3 0,0 0,0 0 0 23,2 2,88 67,2
LAX, villtur, hrar 706 169 9,7 1,5 3,7 1,6 0,0 0,0 0 0 20,4 0,16 68,0
LITLI KARFI, hrar 435 103 2,7 0,5 1,0 0,6 0,0 0,0 0 0 19,7 76,7
LOBNA, heil, hra 897 216 | 17,8 3,8 9,1 3,1 0,0 0,0 0 0 14,0 66,5
LOBDNUHROGN, hra 366 87 3,7 2,9 0 0 10,6 1,55 80,4
LUDA, med raspi, hra 522 123 1,1 13,7 0 14,6 0,44 69,4
Matis ohf - [ISGEM gagnagrunnurinn 15.08.2025



NARINGAREFNATOFLUR: VITAMIN OG STEINEFNI - Innihald i 100g af setum hluta.

Fiskur, fiskafurdir og skeldyr VITAMIN STEINEFNI
A Retinol | B-karétin D E B1 B2 B12 | Félasin C Kalk Jarn Jod
Hg Mg Mg Mg mg mg mg Mg Mg mg mg mg mg
HUMAR, hrar 0 0 0 0 1,50 | 0,01 0,02 | 6,30 17 0 73 3,8 51
HORPUDISKUR, hréar 4 4 0 4 1,30 | 0,00 [ 0,05 | 4,00 11 0 7 0,6 11
KAREFI, hrar 15 15 0 2 0,63 | 0,05 | 0,05 1,00 9 0 8 0,2 3
KAVIAR, grasleppuhrogn, i krukkum 9 9 0 4 750 | 0,33 | 0,46 | 12,00 6 0 20 0,5 27
KAVIAR, hrognamauk i tipum 100 100 0 2 550 | 0,33 | 0,46 | 4,00 10 0 43 1,0 36
KAVIAR, porskhrognamauk, i tpum 0 0 0 0 580 | 0,22 | 0,27 | 6,68 21 0 20 0,1
KEILA, flok, hra 2 2 0 0 0,26 | 0,05 | 0,15 1,20 0 37 0,1 350
KINNAR, naetursaltadar, hraar 0 0,03 0,03 1,10 19 0 17 1,0
KOLMUNNI, hrar 0,08 | 0,05 0 24 1,0
KRAKLINGUR, hrar 30 30 0 0 3,50 | 0,16 | 0,21 | 10,20 42 0 30 3,4 140
KRAKLINGUR, sodinn 62 10,6
LANGA, hra 3 3 0 0 0,33 | 0,01 0,03 | 0,50 0 28 0,2 44
LAX, eldislax, hrar 11 11 0 11 1,40 | 0,21 0,14 | 6,90 13 0 6 0,3 30
LAX, grafinn 14 6 50 1,30 | 0,20 | 0,15 16 0 10 0,6
LAX, reyktur 3 3 0 5 1,80 | 0,25 | 0,00 | 4,27 3 0 6 0,4 30
LAX, villtur, hrar 0 0 0 8 1,30 | 0,20 | 0,15 | 6,90 13 0 8 0,2 36
LITLI KARFI, hrar
LOBNA, heil, hra 0,00 | 0,28 0
LODNUHROGN, hra 38 0,3
LUDA, med raspi, hra 0,23 | 0,06 0 23 0,8
Matis ohf - [ISGEM gagnagrunnurinn 15.08.2025



NZARINGAREFNATOFLUR: ORKA, ORKUEFNI, SALT OG VATN - Innihald i 100g af setum hluta.

Fiskur, fiskafurdir og skeldyr Orka Fita Fitusyrur Kolvetni Trefjar | Protein | Salt Vatn
alls mett- eino- fjolo- alls sykur- | vidbaettur
adar | mettadar | mettadar tegundir sykur
kJ kkal g g g g g g g g g g g
LUDA, med raspi, steikt 840 201 10,5 2,6 3,4 2,6 7,4 0,5 0,0 0,7 18,8 1,47 60,6
LUDA, smaluda, hra 389 92 1,6 0,3 0,4 0,3 0,0 0 0 0 19,4 0,15 78,1
LUDA, smaluda, sodin 819 197 | 12,9 2,4 4,2 3,7 0,0 0 0 0 20,1 1,47 64,5
LUDA, storluda, hra 632 152 9,5 1,5 3,0 4,0 0,0 0 0 0 16,5 0,12 74,1
LYSA, hra 352 83 1,3 0,2 0,3 0,4 0,0 0 0 0 17,9 0,13 81,3
MAKRILL, hrar 1292 | 312 | 25,9 6,2 6,3 11,4 0,0 0 0 0 19,6 0,18 53,3
MAKRILL, nidursodinn, i tématsésu | 667 160 | 10,3 2,2 4,1 3,0 3,9 3,9 0,5 12,9 0,90 72,0
NAGGAR, ysunaggar, steiktir 718 171 7,0 0,9 1,5 4,2 13,0 0 0 0 14,0 1,25 63,7
RAUDMAGALIFUR, hra 1422 | 345 | 34,3 0,6 0 0 8,4 0,29 55,6
RAUDMAGI, hrar 1002 | 242 | 21,9 4,3 9,8 5,7 0,0 0 0 0 11,3 0,31 65,9
RAUDMAGI, reyktur 1577 | 381 34,5 7,1 18,3 5,6 0,0 0 0 0 17,7 8,25 40,5
REGNBOGASILUNGUR, hrar 562 134 6,7 1,7 2,8 1,6 0,0 0 0 0 18,5 0,13 71,0
REGNBOGASILUNGUR, i oliu 1200 | 289 | 23,8 0,0 0 0 0 18,8 1,30 55,3
RAKJA, djupsteikt 1420 | 341 23,0 3,5 7,1 9,9 19,3 0 0 1,5 13,5 2,21 40,4
RAKJA, nidursodin 445 105 1,0 0,2 0,2 0,4 0,0 0 0 0 24,0 1,18 72,2
RAKJA, sodin 307 73 1,0 0,2 0,3 0,4 0,0 0 0 0 15,9 1,49 81,7
SALTFISKUR, hrar 391 92 1,1 0,2 0,1 0,4 0,0 0 0 0 20,6 |19,70| 58,5
SALTFISKUR, sodinn 435 103 1,0 0,2 0,1 0,4 0,0 0 0 0 23,4 2,87 73,6
SALTFISKUR, utvatnadur, hrar 268 63 0,8 0,1 0,1 0,3 0,0 0 0 0 14,0 3,44 81,7
SANDHVERFA, hra 359 85 2,4 0,5 0,7 0,9 0,0 0 0 0 15,9 0,18 79,0
Matis ohf - [ISGEM gagnagrunnurinn 15.08.2025



NARINGAREFNATOFLUR: VITAMIN OG STEINEFNI - Innihald i 100g af setum hluta.

Fiskur, fiskafurdir og skeldyr VITAMIN STEINEFNI

A Retinol | B-karétin D E B1 B2 B12 | Félasin C Kalk Jarn Jod

Hg Hg Mg Mg mg mg mg Mg Mg mg mg mg mg
LUDA, me®d raspi, steikt 71 67 26 9 0,76 | 0,07 | 0,07 | 1,07 14 0 21 0,8 3
LUDA, smaluda, hra 33 33 1 9 1,00 | 0,07 | 0,03 | 1,00 9 0 12 0,1 15
LUDA, smaluda, sodin 0 0 0 22 1,20 | 0,07 | 0,03 | 1,20 10 0 7 0,1 18
LUDA, storluda, hra 33 33 1 9 0,70 | 0,09 | 0,04 | 0,96 12 0 4 0,1 35
LYSA, hra 3 3 0 0 0,23 | 0,05 | 0,05 0 30 0,3
MAKRILL, hrar 90 90 0 13 0,64 | 0,14 | 0,35 0 15 0,8
MAKRILL, nidursodinn, i tématsésu 29 29 0 3 1,52 | 0,05 | 0,17 | 5,85 19 0 16 0,7 12

NAGGAR, ysunaggar, steiktir

RAUPMAGALIFUR, hra 5 2,1
RAUDPMAGI, hrar 11 11 0 4 0,07 | 0,08 0 8 0,5 50
RAUDPMAGI, reyktur 0,11 0,20 0
REGNBOGASILUNGUR, hrar 50 50 0 14 265 ( 0,10 | 0,21 5,00 0 20 0,2 25
REGNBOGASILUNGUR, i oliu 0 34 0,9
RAEKJA, djupsteikt 2 2 0 4 530 [ 0,13 | 0,55 | 0,09 4 0 51 4,0 13
RAEKJA, nidursodin 0 0 0 0 4,00 | 0,01 0,02 | 2,50 15 0 115 0,8 17
RAEKJA, sodin 1 1 0 4 530 [ 0,02 | 0,07 | 4,60 4 0 41 0,2 13
SALTFISKUR, hréar 0 78

SALTFISKUR, sodinn 0 0 0 0 0,00 | 0,01 0,01 0,50 0 0 21 0,4 62
SALTFISKUR, utvatnadur, hrar 0 0 0 0 0,00 | 0,01 0,01 0,50 0 0 154 0,3 58
SANDHVERFA, hra 4 4 0 2 0,60 [ 0,05 | 0,11 | 2,00 11 0 16 0,2

Matis ohf - [ISGEM gagnagrunnurinn 15.08.2025



NZARINGAREFNATOFLUR: ORKA, ORKUEFNI, SALT OG VATN - Innihald i 100g af setum hluta.

Fiskur, fiskafurdir og skeldyr Orka Fita Fitusyrur Kolvetni Trefjar | Protein | Salt Vatn
alls mett- eino- fjolo- alls sykur- | vidbaettur
adar | mettadar | mettadar tegundir sykur
kJ kkal g g g g g g g g g g g
SANDKOLI, hrar 311 74 1,2 0,0 0 0 0 15,7 0,19 79,1
SARDINUR, nidursodnar, i oliu 1084 | 261 20,9 3,7 3,7 8,1 0,0 0 0 0 18,3 1,00 58,3
SARDINUR, nidurs., i tdmatsésu 895 215 | 16,0 3,4 2,6 3,3 2,7 3 2,7 0,0 15,1 1,15 63,8
SILD, flék, hra 783 188 | 12,3 3,1 5,8 2,4 0,0 0 0,0 0,0 19,3 0,12 66,1
SILD, flék, marinerud 940 224 8,6 2,0 4,3 1,2 24,5 25 24,5 0,0 12,1 2,48 52,0
SILD, flék, marinerud, majonessosa | 1391 | 335 | 26,7 2,7 14,6 7,9 15,6 15 14,8 0,2 8,0 2,35 50,5
SILD, flok, marinerud, i tdmatsésu 559 133 5,0 15,0 15 14,0 0,0 7,0 1,93 70,5
SILD, flék, nidursodin, i sésu 827 199 | 15,0 4.0 4 3,0 0,0 12,0 0,98 67,0
SILD, flék, nidursodin, Kippers 1039 | 250 | 18,8 4.6 8,7 3,6 0,0 0 0 0 20,2 1,76 57,4
SILD, flok, reykt 823 197 | 13,0 3,2 6,0 2,5 0,0 0 0 0 20,1 5,50 60,5
SKARKOLLI, hrar 381 91 3,3 0,7 0,8 1,3 0,0 0 0 0 15,2 0,19 81,4
SKATA, hra 471 112 5,0 1,0 0,7 1,8 0,0 0 0 0 16,8 0,46 77,1
SKATA, kaest 332 78 0,8 0,2 0,1 0,3 0,0 0 0 0 17,8 7,15 74,2
SKOTUSELUR, hrar 309 73 1,1 0,2 0,1 0,4 0,0 0 0 0 15,8 0,29 84,0
SPZARLINGUR, hrar 352 83 1,0 0,2 0,2 0,4 0,0 0 0 0 18,5 80,0
STEINBITUR, hrar 398 95 3,3 0,6 0,7 0,9 0,0 0 0 0 16,2 0,18 82,1
STEINBITUR, med raspi, hrar 512 121 2,3 9,7 0 15,4 0,33 71,3
TINDASKATA, hra 324 77 0,9 0,2 0,1 0,3 0,0 0 0 0 17,1 80,9
TUNFISKUR, hrar 573 136 4.6 2,1 1,0 1,9 0,0 0 0 0 23,7 0,12 70,4
TUNFISKUR, nidursodinn i oliu 808 193 | 10,4 1,6 24 5,6 0,0 0 0 0 24,9 0,98 62,4
Matis ohf - [ISGEM gagnagrunnurinn 15.08.2025



NARINGAREFNATOFLUR: VITAMIN OG STEINEFNI - Innihald i 100g af setum hluta.

Fiskur, fiskafurdir og skeldyr VITAMIN STEINEFNI
A Retinol | B-karétin D E B1 B2 B12 | Félasin C Kalk Jarn Jod
Hg Hg Hg Hg mg mg mg Hg Hg mg mg mg mg
SANDKOLI, hrar 14 14 0 2 0,40 | 0,10 | 0,08 1,50 5 0 27 0,3 30
SARDINUR, nidursodnar, i oliu 29 28 6 9 1,90 | 0,01 0,29 | 7,80 8 0 293 2,0 25
SARDINUR, nidurs., i tdmatsésu 191 81 661 15 3,00 [ 0,04 | 0,33 | 7,80 31 0 177 1,5 25
SILD, flék, hra 30 30 0 13 0,61 0,00 | 0,22 | 7,65 9 0 38 0,8 18
SILD, flék, marinerud 10 10 0 12 0,61 0,04 | 0,30 | 6,60 0 25 0,8 18
SILD, flok, marinerud, majonessosa 19 17 11 7 4,50 0,03 0,19 4,00 3 1 12 0,9 12
SILD, fIok, marinerud, i tomatsosu 8 8 12 0,9
SILD, flék, nidursodin, i sésu 0
SILD, flék, nidursodin, Kippers 13 13 0 8 1,00 | 0,00 { 0,20 | 10,00 1 0 72 1,6 60
SILD, flok, reykt 13 13 0 8 1,00 | 0,00 | 0,29 [ 10,00 10 0 37 0,8 60
SKARKOLLI, hrar 4 4 0 7 0,40 | 0,21 0,08 | 10,00 11 0 23 0,1 15
SKATA, hra 0 9
SKATA, kaest 0 19
SKOTUSELUR, hrar 80 80 1 0,50 | 0,05 | 0,07 | 0,96 12 0 29 0,2 15
SPZARLINGUR, hrar 0 0,170 | 0,09 0
STEINBITUR, hrar 11 11 0 1 1,15 | 0,11 0,05 | 2,20 1 0 7 0,1 60
STEINBITUR, med raspi, hrar 0,19 | 0,04 0 11 1,3
TINDASKATA, hra 0
TUNFISKUR, hrar 26 26 0 7 0,60 | 0,10 | 0,13 | 4,00 15 0 16 1,3 30
TUNFISKUR, nidursodinn i oliu 6 6 0 6 1,20 | 0,03 | 0,10 | 2,20 4 0 13 1,3 16

Matis ohf - [ISGEM gagnagrunnurinn 15.08.2025



NZARINGAREFNATOFLUR: ORKA, ORKUEFNI, SALT OG VATN - Innihald i 100g af setum hluta.

Fiskur, fiskafurdir og skeldyr Orka Fita Fitusyrur Kolvetni Trefjar | Protein | Salt Vatn
alls mett- eino- fjolo- alls sykur- | vidbaettur
adar | mettadar | mettadar tegundir sykur
kJ kkal g g g g g g g g g g g
TUNFISKUR, nidursodinn i vatni 394 93 1,0 0,5 0,2 0,4 0,0 0 0 0 21,0 0,98 76,5
UFSI, flok, hra 339 80 0,9 0,2 0,2 0,3 0,0 0 0 0 18,1 0,32 80,7
YSA, djupsteiktir bitar med raspi 864 207 | 11,2 1,6 3,9 3,4 7,3 7 0 1,0 18,7 0,45 59,9
YSA, flok, hra 322 76 0,5 0,1 0,1 0,2 0,0 0 0 0 17,8 0,21 81,7
YSA, flok, reykt, hra 357 84 1,6 0,3 0,2 0,7 0,0 0 0 0 17,5 4,30 78,1
YSA, flok, steikt 586 140 6,2 1,5 1,9 2,0 0,0 0 0 0 21,0 1,33 72,3
YSA, sodin 415 98 0,7 0,1 0,1 0,3 0,0 0 0 0 22,9 0,85 75,9
YSA, steikt i raspi 736 175 7,6 1,1 3,0 2,4 6,6 0 0 0,7 19,8 1,23 64,8
YSUFARS, hratt 345 81 0,5 0,1 0,1 0,2 7,9 0 11,3 2,24 77,9
YSUHAKK, hratt 311 73 0,6 0,1 0,1 0,2 0,0 0 0 0 17,0 0,33 82,2
PORSKHROGN, hra 487 115 0,9 0,1 0,1 0,3 1,6 0 0 0 25,0 0,24 71,7
PORSKHROGN, sodin 601 142 2,0 0,4 0,5 0,9 0,0 0 0 0 31,0 1,53 62,0
PORSKLIFUR, hra 2039 | 495 | 51,3 9,6 22,0 14,5 3,9 0 0 0 4.4 1,47 37,4
PORSKLIFUR, nidursodin 1828 | 443 | 44,2 9,0 20,0 10,6 2,0 0 0 0 9,3 1,08 442
PORSKLIFUR, sodin 3180 | 772 | 82,0 | 15,0 35,0 23,0 0,9 0 0 0 7,7 2,93 8,2
PORSKUR, flok, hra 326 77 0,5 0,1 0,1 0,2 0,0 0 0 0 18,0 0,18 82,4
PORSKUR, siginn, hrar 571 135 1,0 0,2 0,1 0,4 0,0 0 0 0 31,4 0,58 67,7
PORSKUR, siginn, sodinn 437 103 0,8 0,1 0,1 0,3 0,0 0 0 0 24,0 0,31 75,3
PORSKUR, sodinn 415 98 0,7 0,1 0,1 0,3 0,0 0 0 0 22,9 75,9
PORSKUR, steiktur 586 140 6,2 1,5 1,9 2,0 0,0 0 0 0 21,0 72,3
Matis ohf - [ISGEM gagnagrunnurinn 15.08.2025



NARINGAREFNATOFLUR: VITAMIN OG STEINEFNI - Innihald i 100g af setum hluta.

Fiskur, fiskafurdir og skeldyr VITAMIN STEINEFNI

A Retinol | B-karétin D E B1 B2 B12 | Félasin C Kalk Jarn Jod

Hg Mg Mg Mg mg mg mg Mg Mg mg mg mg mg
TUNFISKUR, nidursodinn i vatni 6 6 0 6 0,60 | 0,05 | 0,06 | 2,46 4 0 8 1,3 16
UFSI, flok, hra 4 4 0 1 0,60 | 0,09 | 0,16 | 3,50 12 0 7 0,2 15
YSA, djupsteiktir bitar med raspi 0 0 0 0 0,50 | 0,07 | 0,13 | 2,00 9 0 180 0,4 191
YSA, flok, hra 2 2 0 1 0,36 | 0,03 | 0,04 | 2,00 9 0 8 0,1 191
YSA, flok, reykt, hra 3 3 0 0 0,52 | 0,03 | 0,05 1,50 0 27 0,1
YSA, flok, steikt 14 13 3 1 0,60 [ 0,03 | 0,04 | 2,20 9 0 20 0,2 212
YSA, sodin 2 2 0 1 0,60 | 0,03 | 0,04 | 2,40 10 0 22 0,2 220
YSA, steikt i raspi 19 19 0 1 0,93 | 0,04 | 0,07 | 2,00 14 0 31 0,4 184
YSUFARS, hratt 3 3 0 0 0,52 62 0,6
YSUHAKK, hratt 3 3 0 0 0,52 | 0,03 | 0,04 1,00 13 0 15 0,6
PORSKHROGN, hra 79 79 0 12 6,20 | 0,37 [ 0,50 | 10,00 12 25 8 0,7 104
PORSKHROGN, sodin 88 88 0 15 8,00 [ 0,40 | 0,60 | 12,00 13 24 7 2,0 122
PORSKLIFUR, hra 8300 | 8300 0 100 | 20,00 | 0,08 | 0,45 | 10,00 | 300 0 7 3,6 500
PORSKLIFUR, nidursodin 1440 | 1440 0 28 0,05 [ 0,73 | 10,60 | 300 0 10 0,9
PORSKLIFUR, sodin 9200 | 9200 0 124 | 25,00 0,08 | 0,50 | 12,00 | 330 0 9 4,2 590
PORSKUR, flok, hra 2 2 0 0 1,10 | 0,03 | 0,03 | 0,80 16 0 9 0,1 45
PORSKUR, siginn, hrar 0 0 19 0,1
PORSKUR, siginn, sodinn 19 0,1
PORSKUR, sodinn 0 0,01 0,03
PORSKUR, steiktur 0,02 | 0,05

Matis ohf - [ISGEM gagnagrunnurinn 15.08.2025



