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Vad är egentligen fördelarna med fryst mat, hur är näringsvärdet och hur länge håller sig 

frysförpackningarna? Här är några korta fakta.  

Vad är bäst – fryst eller färskt? 

Färska råvaror är alltid det bästa för smak och näringsvärde – förutsatt att de är riktigt färska. 

Fisk och grönsaker i vanliga matbutiker är flera dagar gamla, ofta till och med flera veckor gamla. 

Efter så lång tid har mycket av näringsvärdet och smaken försvunnit. Frysta varor fryses in direkt 

efter fångst eller skörd och har därför oftast bättre smak och näringsvärde än motsvarande färska 

i butiken.  

Hur snabbt hamnar maten i frysen?  

Vid djupfrysning tas råvaran om hand direkt efter skörd, slakt, fångst eller tillagning och fryses in 

så fort det bara går. Färska grönsaker ligger till exempel i frysen bara några timmar efter att de 

skördats.  

Hur går infrysningen till? 

Infrysning sker vid -30 grader och sker snabbt. Ju snabbare infrysning, desto bättre bevaras 

livsmedlens struktur, näringsvärde och utseende. Med snabb infrysning undviks tillväxt av 

mikroorganismer, vätskeförlust, bildning av iskristaller och annat som kan försämra kvaliteten.  

Hur kallt ska frysvaror förvaras? 

Frysen hemma ska hålla en temperatur på -18 grader eller lägre.  

Är djupfryst mat verkligen näringsrik?  

Djupfrysning är den bästa konserveringsmetoden om man vill behålla näringsvärde och smak. 

Råvaran bereds och blir infryst den är som bäst. Därför har djupfrysta livsmedel många gånger ett 

högre näringsvärde än motsvarande färska i butik.  

Hur lång hållbarhet har djupfryst mat? 

De flesta industrifrysta varor har en hållbarhet på minst 9 månader, med vissa undantag. En regel 

är att ju fetare en vara är, desto kortare är hållbarhetstiden. 

Förstörs frysvarorna vid ett strömavbrott? 

Nej, inte om du håller dörren till frysen stängd. Kylan som finns i frysen räcker minst en dag. 

Ska fryst mat tinas innan den tillagas?  

För fryst färdigmat gäller som regel att den inte ska tinas före tillagning. Lindströms burgare ska 

tillagas direkt från frysen för att bli saftiga och goda.  
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