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FOOD ENERGY VALUE
Hur fungerar webbtjansten?

Pa www.nutrifyab.se /loggain fyller du i dina inloggningsuppgifter. Efter det kommer
du till webbtjanstens startsida och startmeny

Under startmenyn finns fyra lankar:

Ny naringsberakning

Mina matsedlar

Mina recept

Guide (dar du bl.a. hittar den har pdf:en).

y

For att komma igang och naringsberéakna dina recept véljer du "Ny naringsberékning”.
Du kan t.ex. borja med att dopa receptet och darefter valjer du antal portioner som
receptet ar beraknat for.

Sen kan du antingen fylla i ingrediens per ingrediens eller helt enkelt klistra in ett helt
recept. Det kan da se ut s har:

Mamn Portioner

Flygande lakob 4

1 st grillad kyckling
140 g bacon

3 dl gradde

1dl chilisas

1dl jordnotter

2 =t bananer

3dlris
Matsedel for 2011 = .9 -
| Berakna | | Spara |

Nar du klickat pa "Berakna” kan du se naringsvarden per ingrediens, totalt samt
fordelningen mellan fett, kolhydrater och protein (se nasta sida).

Nar du ar n6éjd med receptet och férdelningen av naringsvarden kan du valja aktuellt
ar, veckomeny och sen "Spara”. Eller sa klickar du bara pa "Spara” sa hamnar
receptet under startmenyns lank "Mina recept” som vi kommer att titta vidare pa
langre ner.
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Efter att du klickat pa "Berakna” far du naringsvarden for receptet. Du kan nu latt se
om receptet du skapat ar ok eller om du kanske behover andra enheten fér nagon
ingrediens da t.ex andelen kolhydrater &r for stor.

Valkommen [ Logga ut ]
n _ ) Kontakt: support@nutrifyab.se
FOOD ENERGY VALUE baka till startsida
Niringsvirden per portion I Protein WM Fett Kolhydrater
Energi (k) 3568,6
Namn Portioner Energi (keal) 852,9
Protein (g) 40,6
Flygande Jakob 4 Fett (g) 45,8
Kolhydrater (g) 68,5
1 st grillad kyckli
1:D:L|acaon vexling Naringsvdrden per ingrediens, per portion
3 dl grédde
1dl chilisas Namn Energi (kcal) Energi(k)) Protein(g) Kolhydrater(g) Fett(g)
1dl jordnétter
2 st bananer kyckling 129,2 540,2 24,2 0,0 3,5
3dlris
bacon 120,6 504,5 4,7 0,0 11,5
gradde 210,7 881,7 1,2 1,7 22,5
chilisas 37,8 1584 0.4 g4 0,1
jordnétter 88,0 368,1 3,9 1,2 7.4
Matsedel for [2011 -] |v.9 - bananer 37,9 18,7 0,4 83 02
ris 2287 957, 58 489 06
Fordelning per ingrediens i gram (Forstora diagram)
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Skulle det vara sa att tjansten inte kanner igen nagon av de ingredienser du skrivit in
kan du manuellt valja en likvardig ingrediens fran en lista eller testa med ett annat
namn. Det kan ocksa vara s att vald enhet, t.ex. "en nave mjol”, ej kanns igen. Da
far du upp tillgangliga enheter for ingrediensen att valja istallet t.ex. gram eller dl.

Fortsattning nasta sida
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Om du valde ar samt veckomeny néar du sparade ditt recept kan du hitta det samt
andra under startmenyns "Mina matsedlar”.

nu

FOOD ENERGY VALUE Tillbaka till startsida

Matsedel fir 2011 « | Markera de menyer/recept som du vill summera och valj sedan

[v.1 (1 recept) Ew 19 (0 recept)
[T] Kotthullar med potatis 2011-10-16 | [Fv. 20 (0 recept)

[Fv.2 (0 recept) Ev.21 (0 recept)
Ev.3 (0 recept) [Ew 22 (0 recept)
v 4 (0 recept) Ev. 23 (0 recept)
[Ews (0 recept) [Cw 24 (0 recept)
[Cw e (2 recept) [Cw 25 (0 recept)
[T Farshiffar 2011-10-09 [Clv 26 (0 recept)

[T] svart raris med 2011-10-09 ; -

saffransgrinsaker v 27 (D recept)
[Flw 728 {0 recent!

Vill du summera ett antal veckomenyer eller recept valjer du dessa och klickar
darefter pad "Summera”. Du far nu se hur receptens naringsvarden (se nedan)
forhaller sig till varandra, den totala mangden naringsvarden samt medelvardet.

Skulle det vara sa att du tycker att ett recepts mangd kolhydrater behéver minskas
klickar du pa det aktuella recept och kan darefter korrigera det. Du valjer

sen "Tillbaka till summering” och kan pa sa vis "laborera” tills du &r néjd med din
matsedel.

Totalt Medelvirde Fordelning

Energi (ki) 7409,5 Energi (k) 2469,8 B Protein WM Fett
Energi (kcal) 1771,0 Energi (kcal) 590,3 Kolhydrater

Protein (g) 137,7 Protein (g) 45,9

Fett (g) 93,6 Fett (g) 31,2

Kolhydrater (g} 222,8 Kolhydrater (g) 74,3

N&ringsvarden per recept

Kattbullar med potatis

I||

Farshiffar

w

Svart raris med saffransgronsaker
]

Under startmenyn finns ocksa lanken "Mina recept”. Dar hamnar alla recept oavsett
hur du sparar dem. Till slut har du tillréckligt for en egen kokbok! /Mvh Nutrify



