Paultins Naringdara - Fraga Fredrik

Naringsinnehall i livsmedel alla produkter

Gronsaker

Frukt och notter
Mjolkprodukter och agg
Kott

Fisk och skaldjur

Brod och spannmal
Matfett och dressing
Kaffebrod och socker
Godis och snacks
Drycker

Fardiglagade produkter

Gronsaker

Li del Protein Fett Kolhydr. Kalorier

tvsmede (9/100 g) (g/100 g) (g/100 g) (kcal/100 g)

Avocado 2,0 15,3 4,1 160
Bambuskott 1,7 0.4 3,7 26
Blomkal 3,0 0,5 2,1 25
Bondbonor, 25 1,7 41,6 286
torkade
Broccoli 3,0 0,4 2,7 27
Broccoli, fryst 3,4 0,3 2,3 26
Brysselkal, farsk 3,4 0,3 4,8 36
Bonor 22,0 1,5 48,0 298
Bonor, bruna 22 1,5 44,6 284
Bonor, grona 1,8 0,1 3,2 21
Bonor, mung, 24,0 1,3 44,0 288
torkade
Bonor, vita i 5,1 1,2 11,5 78
tomatsas
Bonor, vita torkade 22,0 1,6 45,2 287
Champinjoner 2,1 0,4 2,1 21
Dill 3,7 0,8 7,4 52
Fankal 2,8 0,4 2,8 26
Groddar, alfa- 4 0,7 0,8 26
Groddar, 3,0 0,4 2,9 28
mungbdns-
Groddar, vete- 27,5 9,4 31,5 323
Graslok 2,8 0,6 1,7 24
Gronkal 3,3 0,7 6,2 45
Gurka 0,5 0,1 2,0 11
Honungsmelon 0,5 0,1 8,3 37
Jordartskocka 2,0 0 12,9 61
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Sdalav 16

Kommentarer

Mkt enkeloméattade
fettsyror

LaAngsamma
kolhydrater

Rik pa folacin, vitamin
C

LAngsamma
kolhydrater

Rik pa folacin,kalium,
zink, kostfiber

LaAngsamma

kolhydrater

Rik pa vitamin B2

Rik pa vitamin A
Rik p& vitamin A
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Ketchup 1,5 0,5
Kikartor 20,5 4,8
Kronartskocka 2,7 0,2
Kalrabbi 1,7 0,1
Kalrot 1,2 0,2
Linser 24,0 1,0
Lok 1,2 0,1
Majrova 1,1 0,3
Majskolv 3,2 1,2
Majs konserv 2,9 0,6
Morot 1,0 0,1
Nasslor 5,9 0,7
Natmelon 0,9 0,3
Oliver grona 1,4 12,7
Oliver svarta 2,2 36,0
Palsternacka 1,6 0,6
Paprika, gron 1,1 0,3
Paprika, gul 1,2 0,3
Paprika, rod 1,3 0,5
Pepparrot 4,5 0,6
Persiljeblad 2,2 0,3
Potatis 1,7 0,1
Pumpa 1 0,1
Purjolok 2,9 0,2
Rabarber 0,9 0,2
Rotselleri 1,5 0,5
Rattika 1,0 0,1
Rodbeta 1,5 0,1
Rodkal 1,4 0,3
Sallad, huvud- 1,4 0,2
Sallad, isbergs- 1 0,2
Salladskal 1,2 0,2
Senap 6,0 6,5
Sojaboénor,torkade 34,0 17,7
Sojamjolfett: 1% 47 0,9
Sojamjodlfett 20% 37,0 23,5
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23,8

51,0

6,9
4,4
6,3

48,5

6,0

4,7
15,3
20,2

6,4

3,2
7,4

0,3

1,8

10,2
2,6
2,7
4,5

10,5
4,0

16,4

4,8
3,4
3,1
4,6
2,3
6,9
4,2
1,5
1,1
2,2

21,0

18,7

38

16,1

107

333

41
26
32

303

30

26
86
99

31

43

36

119

335

53
18
19
28
66
28

74

25
27
18
29
14
35
25
14
10
16

170

371

355

424
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Bra (vegetabilisk)
protein-, kalium- och
kolhydratkalla
(lAngsamma)

mkt lAngsamma
kolhydrater

Innehaller anti-
cancernutrienter

Snabba kolhydrater
Snabba kolhydrater

Mkt rik pa vitamin A,
karotin

Rik pa folacin, vitamin
C, kalcium, jarn

mkt enkel-omattade
fetter

mkt enkel-omattade
fetter

Rik pa vitamin C
Rik pa vitamin C
Rik pa vitamin C

Rik pa karotin, vitamin

Relativt snabba
kolhydrater

Innehaller &mnen som
héjer kropps-
temperaturen och
energi-férbrukningen

Bra vegetarisk
protein-kalla, samt
bra fettsamman-
sattning och mkt l&ng-
samma
kolhydrater.Rikt pa
zink

Bra vegetarisk
proteinkalla och lang-
samma kolhydrater

Bra vegetarisk
proteinkalla, bra fett-
samman-sattning,
samt rikt pa vitamin
B1, vitamin
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Sparris, gron eller
vit

Spenat

Squash

Svartrot

Tomat

Tomater, krossade
Tomatjuice
Tradgards-krasse
Vattenkrasse
Vattenmelon
Vaxbonor

Vita boénor i
tomatsas

Vitkal

Vitlok

Artor, gréna frysta

Artor, torkade,
grona eller gula

Artsoppa m. flask

Attiksgurka, utan
lag

Frukt och notter

Livsmedel

Ananas
Apelsin

Aprikoser,
torkade, 31%
vatten

Banan

Bjornbar
Blabar

Cashewnotter

Citron
Dadlar

Fikon

Fladerbar

Frukt, torkad 31%
vatten

Granatapple
Grapefrukt
Hallon, farska
Hallon, frysta

[ PN [ T P
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3,1 0,2 2,2
1,9 0,5 0,6
1,2 0,1 2,2
1,4 0,4 12,3
1,0 0,2 3,7
0,8 0,2 4,9
0,8 0,1 3,2
2,6 0,7 4,3
2,9 0,1 1,4
0,6 0,0 8,7
1,8 0,1 4,4
5,1 1,2 11,5
1,4 0,1 4,0
6,4 0,5 31,5
5,2 0,4 7,2
21,5 1,0 49,3
6,4 2,1 9,3
0,9 0,3 7,8
Protein Fett Kolhydr.
(9/100 g) (g/100 g) (g/100 g) (kcal/100 g)
0,4 0,4 11,2 51
0,8 0,1 10,3 46
3,6 0,5 50,0 222
1,0 0,5 21,8 97
0,7 0,4 6,9 34
0,7 0,8 8,9 46
15,3 46,5 26,5 581
11 0,3 7,3 37
2,0 0,4 68,0 288
0,8 0,3 11,9 54
0,7 0,5 11,6 54
3,6 0,5 50,0 222
0,7 0,6 16,1 74
0,7 0,1 6,5 30
1,2 0,6 4,4 28
1,0 0,5 5,8 32

Kalorier

23

15

15
59
21
25
17
34
18
38
26

78

23

158

54

82

38

Bb,Kaiclum, Kalum,
magnesium, jarn, zink
och kostfiber.

Rik pa vitamin A,
karotin, folacin

Snabba kolhydrater

Starker
immunforsvaret
motverkar cancer-
utveckling

Langsamma
kolhydrater, rik pa
kalium, jarn

Rik pa karotin, vitamin
B1, zink, kostfiber

Rik pa kostfiber

Kommentarer

langsammakolhydrater

Rik pa vitamin A, karotin,
jarn, kostfiber

Rik p& vitamin B6, snabba
kolhydrater

Mycket enkel- och fleromattat
fett

Snabba kolhydrater

Rikt pa kostfiber, snabba
kolhydrater

Snabba kolhydrater

mkt enkel-omattat fett,

Sda3av 16
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mnassciivuel 41490,V VL, 0 I,0 \S b o

vitamin B6,
Hjortron 1,3 0,9 7,7 45
Jordgubbar 0,8 0,4 7,4 37
Jordnotter 27,0 49,0 10,3 585 rik pa vitamin B1, magnesium
Kastanjer 2,4 2,2 45,1 186

Katrinplomm- on, Innehaller naturligt

32% vatten 2.6 0.5 54,3 236 laxermedel
Kiwi 0,9 0,4 10,1 48 Rik pa vitamin C
Kokosflingor 6,9 62,0 6,4 602 mkt dalig fett-sammansattn.
Krusbar 0,8 0,6 5,8 134
Linfron 24,5 31 35 516 ggtr'cc)’;t;‘t’g?}e‘i{fekt' mkt
Lime 0,7 0,2 10,0 45
Lingon 0,7 0,5 10,9 52
Mango 0,5 0,3 15,3 67
Marmelad 0,2 0,0 58,0 234
Nektarin 0,9 0,5 11,4 54
Papaya 0,6 0,1 9,2 41
Paradisapplen 0,4 0,3 18,0 80
Parandtter 14,3 66,0 3,8 657
Passionsfrukt 2,2 0,7 7,6 46
Pekannotter 7,8 68,0 9,2 670 bra fett- sammansattn.
Persika 0,7 0,1 9,0 40
Pistaschmandel 20,5 48,5 22,0 602 mkt enkeloméattadefettsyror
Plommon 0,8 0,6 11,3 55
Paron 0,4 0,4 12,2 55 Langsamma kolhydrater
Russin 3,2 0,5 69,3 299 E;‘f;)‘,’jrgtae'ium’ snabba
Sesamfron 17,7 50,0 11,2 560 bra fett- sammansattn.
Solrostron, 23,0 49,5 18,8 608 mkt fler-omattade fetter
Svarta vinbéar 1,4 0,2 10,6 51 Rik pa C-vitamin
mkt enkelomattat, rik pa
Sétmandel, torkad 20,0 52,0 13,3 595 vitamin B2, kalcium,
magnesium
Tranbar 0,4 0,2 8,7 39
Valnotter 14,3 62,0 13,1 660 mkt fleromattat fett
Vindruvor 0,7 0,6 16,2 74
Sylt 0,4 0,1 65,1 267
Appelmos 0,2 0,0 56,3 230
Apple 0,4 0,1 12,2 52 langsammakolhydrater
Mjolkprodukter och agg
Livsmedel Protein Fett Kolhydr. Kalorier Kommentarer
(g/100 g) (g/100 g) (g/100 g) (kcal/100 g)
Al 35 3.0 47 60 pakteriekultur
Blue Castello 9,6 45,0 2,5 447 dalig fett-sammansattn.
Bonjour 4,0 35,0 4,5 350
Bonjour, light 7,0 17,0 5,5 210
Brie fett 28% 19,8 28,0 0,2 329 dalig fett-sammansattn.
Samembertfett 21,5 22,5 0,2 287 dalig fett-sammansattn.
gg}:ad"“fe“ 10,2 33,0 2,5 343 dalig fett-sammansattn.
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Creme

Fraichefett 34% 2,0 34,0
Creme

Fraichefett 17% 3,0 17,0
Dofilusfett 0,5% 5,0 0,5
Fetaostfett 16% 17,0 16,0
Filmjolkfett 3% 3,3 3,0
Glass 12 % fett 3,9 12,2
Graddfil 12% 3,0 12,0
Kaffegraddefett

12% 3,0 12,0
Kefir 3,4 3,0
Kesella 13,0 1,0
Keso, naturell 12,3 4,0
Keso, ananas 10,0 3,0
Keso, persika 10,0 3,0
Keso, 16k 13,0 4,0
Langfilfett 3% 3,4 3,0
Lattfil 3.4 0.5
Lattmjolk 3,5 0,5
Lattyoghurt 3.9 0.5
naturell

Matlagnings-

gradde fett 15% 3.0 15,0
Mellanfil 3,6 1,5
Mellangraddefett

2706 2,0 27,0
Mellanmjolk 3,5 1,5
Mesostfett 8% 8,0 8,0
Messmorfett 2% 7,5 2,0
Minimjolk 3,4 0,1
Onaka 3,5 1,5
Ost fett 10% 30,5 10,8
Ost fett 17 % 31,0 18,2
Ost fett 28 % 28,0 28,0
Ost fett 31% 26,0 32,8
Ostkaka fett 9% 10,1 8,8
Ostkaka, light 11,0 3,5
Parmesanost 41,5 30,0
Philadelphiaost 6,0 29,5
F_’hiladelphiaost, 9.0 15.4
light

Smaltost fett 10 17.1 10,1
%

Sorbet 0,5 2,1
Vispgraddefett 2.2 40,0

40%
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3,0

4,0

5,5

1,0

4,3

21,0
3,8

4,2

4,4

3,5

3,1
9,0
9,0
3,5

4,4

4.8
5,0

4,7

4,0
4,8
3,0

5,0
54,0
45,0

5,0

5,0

1,4

1,8

1,6

1,4

16,1
16,0
3,7
2,6

3,0

0,2
26,0

2,9

321

179

47

215

57

209
134

135

58

76

98
110
110
110

58

38
38

39

161
47
259

47
323
231

34

150

225

294

368

401

184
140
449
300

186,6

160
126

375
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dalig fett-sammansattn.

dalig fett-sammansattn.
Innehaller bra
bakteriekultur

dalig fett-
sammanséattn.lnnehéller
bra bakteriekultur

Innehaller bra
bakteriekultur

dalig fett-sammansattn.
dalig fett-sammansattn.

dalig fett-sammansattn.
Innehaller bra

bakteriekultur

Innehaller bra
bakteriekultur

Innehaller bra
bakteriekultur

Innehaller bra
bakteriekultur

Innehaller bra
bakteriekultur

dalig fett-sammansattn.

dalig fett-sammansattn.

Langsammakolhydrater
Rik pa kalium

Langsammakolhydrater

Innehaller bra
bakteriekultur

dalig fett-sammansattn.,
rik pa kalcium

dalig fett-sammansattn.,
rik pd kalcium

dalig fett-sammansattn.,
rik pa kalcium

dalig fett-sammansattn.,
rik pa kalcium

dalig fett-sammansattn.

dalig fett-sammansattn.

dalig fett-sammansattn.
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Yoghurt
naturellfett 3%

Adelostfett 30%
Agg
Aggula

Aggvita

Kott

Livsmedel

Andbrost
Ankkott

Bacon

Biff, med ben
Biff, renskuren

Blodpudding

Bogflask
Duvkott

Entrecote

Falukorv 18 % fett
Fasankott
Flintastek, medsval
Flaskfile

Flaskkarre
Flaskkorv

Flasklagg

Flasklagg, utan sval

Flasksida medsval, i
bit

Flasksida, rokt
Fransyska

Frukostkorv

Grillkorv fett 15%
Grillkorvfett 18%
Grisfars fett 15%

Grisfarsfett 20%

Grishjarta
Grytbitar, gris
Grytbitar, not
Gaskott

Gésleverpastejrokt,
konserv

3,4
21,5
12,6
16,4

10,1

Protein

19,9
18,3

13,4

19,7
22,0

11,0

18,5
17,5

18,7

11,3
23,5
18,8
20,6

17,8

9,1

17,5
19,7

17,2

15,4
19,0

10,1

11,0

11,4

17,0

16,0

16,5
19,3
20,5
23,0

11,4

Sida6 av 16
Innenhaller bra
3.0 4.4 58 bakteriekultur
30,5 1,1 362 dalig fett-sammansattn.
10,1 1.4 146 mokt bra proteinkélla, rik
pa kolesterol
33,0 0,2 359 Rik pa folacin, kolesterol
0,0 1,2 46 Fettfri protein-kalla utan
kolesterol
Fett Kolhydr. Kalorier K ¢
(9/100 g) (g/100 g) (g/100 g) (kcal/100 g) ommentarer
4,3 0,0 119
6,0 0,0 127
32,8 0,0 345 dalig fett-
sammansattn
9,3 0,0 162
3,0 0,0 116
14,0 20,0 250 Rikt pa jarn, dalig
fett-sammansattn
7,0 0,0 137
7.5 0,0 137
15,4 0,0 212 dalig fett-
sammansattn
17,9 2,9 216 dalig fett-
sammansattn
3,6 0,0 127
13,0 0,0 191 dalig fett-
sammansattn
2,6 0,0 107 Rik pa vitamin B1
11,2 0,0 171 dalig fett-
sammansattn
20,5 3,2 231 dalig fett-
sammansattn
17,7 0,0 228 dalig fett-
sammansattn
5,2 0,0 126
22,4 0,0 268 dalig fett-
sammansattn
37,5 0,0 394 dalig fett-
sammansattn
8,4 0,0 152
24,5 3,6 272 dalig fett-
sammansattn
15,0 11,0 222 dalig fett-
sammansattn
18,2 9,5 246 dalig fett-
sammansattn
15,0 0,0 202 dalig fett-
sammansattn
20,0 0,0 242 dalig fett-
sammansattn
5,9 0,0 119
9,7 0,0 164
8,0 0,0 154
7.1 0,0 156
44,0 4,7 455 dalig fett-
sammansattn
2003-01-21
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Hamburgare 14,7
Harkott 21,5
Hjort, ryggbiff 22,6
Hjortstek 21,7
Hushallssylta 11,9
Hastkott 19,0
Hogrev 18,6
Hoégrev, renskuren 21,0
HOnskott 21,0
Honskott med skinn 18,7
Innanlar, noét 21,5
Isterbandfett 15% 11,0
Isterbandfett ca

19% 10,7
Kalkonkott 22,0
Kalkonko6tt m. skinn 21,0
Kalvfile 20,0
Kalvsylta 12,0
Kaninkott 22,0
Kassler,

nastanbenfri 20,5
Kotlett,

fettbortskuret 21,6
Kroppkakor 5,7
Ky_cklingben, kott m. 19.3
skinn

Ky_cklingbrbst, utan 23,1
skinn

Ky_cklingbrb'st, med 21,5
skinn

Kyckling-burgare 15,0
Kycklingfilé 21,5
Ky_cklingkb'tt med 17.1
skinn

Ky_cklingkb'tt, utan 21,5
skinn

Koéttbullar 15% fett 13,0

Kottfars not 8% fett 19,0

Kottkorv 9,1
Lammbog 17,1
Lammfarsfett 12% 18,3
Lammkotlett 18,3
Lammlagg 24,5
Lammstek 19,8
Lever 19,4

Leverbiff mald, ra,

fryst 13,0

Leverpastej, 12.0
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17,3

3,1
1,2
1,3
10,6
10,0

13,0

6,8
6,3
21,0
1,8

15,0

18,7

2,9
4,6
2,7
5,7
4,0

9,1

1,7
5,4

8,7

1,2

6,9

7,0
3,1

13,4

3,1

14,9
8,4

20,5

17,1

12,1

12,1

4,2
5,9

3,3

14,5

9.0

2,5

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

13,0

11,5

0,0
0,0
0,0
0,2
0,0

0,0

0,0
23,0

0,0

0,0

0,0

0,0
0,0

0,0

0,0

8,0
0,0

3,5

0,0

0,0

0,0

0,0
0,0

3,2

7,3

9.5

223

115
102
100
142
166

191

146
141
262
103

229

256

115
126
105
100
125

164

103

164

155

105

148

168
115

188

115

217

152

233

221

181

181

137
133

121

211

167
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dalig fett-
sammansattn

Rik pa vitamin B6,

dalig fett-
sammansattn

dalig fett-
sammansattn

dalig fett-
sammansattn

dalig fett-
sammansattn

Rik pa vitamin B1

Rik pa vitamin B6,

dalig fett-
sammansattn

dalig fett-
sammansattn
dalig fett-
sammansattn
dalig fett-
sammansattn
dalig fett-
sammansattn

Rik pa vitamin A,
vitamin B2, vitamin
B6, folacin, vitamin
B12, jarn, zink,
kolesterol.

dalig fett-
sammansattn

Rik pa vitamin A,
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bredbar 10% tett

Leverpastej skivbar
14 % fett

Medvurst, koktfett
23%

Medvurst, roktfett
36%

Notbringa

Notstek
Oxfile
Picknickbog, ra

Pressylta

Prinskorvfett 23%

Palaggskorvrokt,
fett 34%

Palaggskorvrokt,
fett 10%

Poélsafett ca 11%
Renbog
Renskav, fryst

Revbensspjall

Renskav
Ripkott
Rostbiff
Radjurskott

Salami, svenskfett
33%

Salami,utlandskfett
45%

Skinka, rékt 3,2 %
fett

Stangkorv
Varmkorv 22 % fett
Varmkorv15% fett
Varmkorv, konserv

Wienerkorvfett 23%
Ytterlar, not
Varmkorv 22 % fett

Alg, ryggbifffett
bortskuret

Algskav, fryst

Fisk och skaldjur
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12,0

9,9

16,0

17,0

25,5
20,0
19,5

17,5

10,0

11,1

19,0

14,0

21,3

19,3

17,7

19,3
23,5
21,5
21,0

15,0

19,3

21,0

9,5

12,1

8,0

11,8

9,8
21,0

12,1

22,5

19,8

14,0

22,5

35,5

18,8

3,6
2,1
4,7

26,5

23,0

34,0

10,0

11,3

2,5

7,5

13,7

7,5
2,0
51
1,2

32,5

45,0

3,2

13,5

21,5

15,0

18,9

23,0
3,0

21,5

1,0

4,8

8,0

4,5

1,0

0,0

0,0
0,0
0,0

0,0

3,5

8,3

12,0

8,0

0,0

0,0

0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

0,9

1,9

0,0

8,1

8,8

10,0

1,6

3,4
0,0

8,8

0,0

0,0

205

258

383

236

135
100
121

305

258

380

214

189

109

145

193

145
113
133
96

352

484

114

191

275

206

222

257

112

275

100

123
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vitamin B2, jarn

Rik pa vitamin A,
vitamin B2, jarn dalig
fett-sammansattn
dalig fett-
sammansattn

dalig fett-
sammansattn

dalig fett-
sammansattn
dalig fett-
sammansattn

dalig fett-
sammansattn

dalig fett-
sammansattn

Rikt pa kalium, jarn,
zink

Rikt p& kalium, jarn,
zink

dalig fett-
sammansattn

dalig fett-
sammansattn

dalig fett-
sammansattn

dalig fett-
sammansattn
dalig fett-
sammansattn
dalig fett-
sammansattn
dalig fett-
sammansattn

dalig fett-
sammansattn

dalig fett-
sammansattn
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Livsmedel Protein Fett Kolhydr.
(g/100 g) (g/100 g) (g/100 g) (kcal/100 g)
Abborre 18,1 1,3 0,0 85
Ansjovis 12,5 13,1 12,1 216
Blackfisk 16,4 0,9 1,5 81
Braxen 16,7 4,0 0,0 103
Bockling 22,5 10,4 0,0 183
Boécklingpastej 13,0 31,0 9,0 364
Fiskbulla_r konserv, 6.4 1,6 5.9 63.6
utan buljong
Fiskpinnar 12,9 9,0 14,4 191
Flundra 18,3 2,2 0,0 94
Gadda 18,4 0,7 0,0 81
Gos 18,8 2,3 0,0 97
Havskrafta 24,0 0,9 1,2 110
Hummer 16,9 1,9 0,5 88
Halleflundra 18,7 4,8 0,0 118
Kaviar rokt 11,8 32,5 12,5 386
Kolja 18,4 0,6 0,0 80
Krabba, kokt 17,3 1,9 0,5 89
Krafta 14,6 0,5 1,2 69
Kummel 16,5 0,4 0,0 71
Lake 17,2 0,8 0,0 77
Lax 18,4 12,0 0,0 181
Lax, gravad 21,2 9,2 2,8 179
Lax, kallrokt 21,5 8,4 0,0 162
Lax, rimmad 18,8 8,1 0,0 148
Lutfisk, fryst 6,3 0,3 0,0 28
Makrill 17,6 16,0 0,0 213
Makrill, rokt 22,5 14,5 0,0 220
Makrillfile i tomatsas 13,9 6,0 0,5 112
Matjesill 16,0 22,6 12,1 314
Musslor 14,4 2,2 3,3 91
Ostron 9,5 2,0 4,9 76
Piggvar 16,7 1,7 0,0 83
Regnbage 18,6 9,6 0,0 161
Rakor 18,1 0,8 0,8 84
Réding 17,8 9,4 0,0 155
Rodspatta 17,1 2,7 0,0 93
Sardellerkonserv 19,2 10,3 0,3 170
Se_lrdlnerkonserv i 24.0 21,1 0.7 284
olja
Sardiner i tomatsas 20,5 14,8 0,7 217
Sej, fryst 20,5 0,9 0,0 91
0,0 114

Sik 21,5 3,0
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Kalorier

Sda9av 16

Kommentarer

bra fett-sammansattning
bra fett-sammansattning
bra fett-sammansattning
bra fett-sammansattning
bra fett-sammansattning

bra fett-sammansattning

Rik pa vitamin B12 bra fett-
sammanséattning

bra fett-sammansattning
bra fett-sammansattning

Rikt pa selen bra fett-
sammanséattning

bra fett-sammanséattning
Rik pa kolesterol
bra fett-sammansattning

Rikt pa zink, selen bra fett-
sammanséattning

bra fett-sammansattning
bra fett-sammansattning
bra fett-sammansattning

Rik pa vitamin D, vitamin
B6, bra fett-
sammansattning

bra fett-sammansattning

Rik p& vitamin B6, bra fett-
sammanséattning

bra fett-sammanséattning
bra fett-sammanséattning

Rik pa vitamin D, vitamin
B6, bra fett-
sammanséattning

bra fett-sammanséattning
bra fett-sammanséattning
bra fett-sammanséattn.

Rikt p& selen bra fett-
sammanséattning

bra fett-sammansattning
bra fett-sammansattning

Rik pa vitamin D, vitamin
B6, bra fett-
sammanséattning

Rik pa kolesterol bra fett-
sammansattning

bra fett-sammansattning
bra fett-sammansattning
bra fett-sammanséattning

Rik p& vitamin D, kalium

bra fett-sammansattning
bra fett-sammansattning
bra fett-sammansattning
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SIK, rokt
Siklsja
sill

Sill, inlagd

Sniglar
Stenbitskaviar
Stréomming

Tonfisk i olja
Tonfisk i vatten
Torsk
Torskrom,sillrom ra
Vitling

Al

Al, rokt
Oring

21,5
19,0

16,5

12,1
16,1
14,0
16,2
29,0
24,5
17,0
24,5
18,3

14,6

18,6
20,0

Brod och spannmal

Livsmedel

All-Bran flakes

Basmusli

Basmusli m. frukt &

notter

Bovete, hela eller
krossade korn

Bovetemjol
Branflakes

Brod, hart delikatess

Brod, hartfiber

Brod, hartFinn Crisp

Brod, hart franska
bagateller

Brod, hart Graham

Brod, hart Havreknacke

Brod, hart Husman

Brod, hart tunnbrod

Brod, hartvete

Brod, hartWasa Sport

Bréd,

3,0
6,5

18,5

12,6
1,4
5,5
9,3
11,0
1,2
0,7
2,3
0,6

33,0

28,0
3,3

0,0
0,0

0,0

16,6
2,0
2,8
0,0
0,0
0,0
0,0
1,5
0,0

0,0

0,0
0,0

Protein
(g/100 g)

11,0

9,8

11,5

11,1

6,6
12,0

11,0

12,0

10,7

12,0

14,0

13,0

10,0

10,0

11,0

10,0

7.0
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Fett
(g/100 g)

2,0

3,9

7,9

2,0

2,0
2,5

1,5

8,0

2,3

2,5

6,0

55

2,0

3,5

7,5

2,0

1.0

114
135

231

228
86
117
148
215
110
75
126
80

351

323
110

Kolhydr.
(97100 g)

64,0

66,7

60,2

65,2

76,1
68,0

64,5

44,0

63,1

73,0

60,5

60,5

64,1

68,0

67,0

62,7

52.0

SdalOav 16
bra fett-sammansattning
bra fett-sammansattning
Rik p& vitamin D bra fett-
sammanséattning
bra fett-sammanséattning
bra fett-sammansattning
mkt flero-mattade fetter
bra fett-sammanséattning
bra fett-sammansattning
bra fett-sammansattning
bra fett-sammanséattning
mkt enkel-omattat fett, rik
pa vitamin A, D bra fett-
sammansattning
bra fett-sammansattning
bra fett-sammanséattning

Kalorier Kommentarer
(kcal/100 g)
Relativt
320 langsamma
kolhydrater
Snabba
345 kolhydrater
Snabba
361 kolhydrater
LAngsamma
328 kolhydrater
354
340
Snabba
320 kolhydrater
Snabba
298 kolhydrater, rikt
pa fibrer
Snabba
320 kolhydrater
Snabba
368 kolhydrater
Snabba
356 kolhydrater
Rikt pa
kostfiber
351 Snabba
kolhydrater
Rikt pa
kostfiber
319 Snabba
kolhydrater
Snabba
348 kolhydrater
Snabba
383 kolhydrater
Snabba
313 kolhydrater
256 Snabba
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mjuKktminipaguettes

Brod, mjuktfiberfranska 8,6
Bréd, mjuktformbréd 8,8

Brod, mjukt fullkorn 7,2

Brod,
mjuktgrahamsbrod

Bréd, mjukt Honékaka 8,0
Bréd, mjuktKavring 6,8
Bréd, mjuktKornbréd 8,9
Bréd, mjuktKorvbréd 8,5

Brod, mjuktLangfranska 8,3

Brod, 54
mjuktpumpernickel ’
Brod,

mjuktRag&vete67% 6.6
fullkorn

Brod, mjuktRagsiktsbrod 7,1

Brod,

mjuktR&gsiktsbrodosotat 71

Bréd, mjuktTunnbréd 9,1

Brod, mjuktVitt 8,6

Brod, mjuktosotat 7,9

Cornflakes 8,4

Durra 11,0
Grahamsmjol 10,0
Havrefras 10,0
Havregryn 13,3
Havregryn,

fiberhavregryn 18.2
Havrekli 19,0
Hirs, hela eller krossade 10,5
korn

Kalaspuffar 7,4

Kellogg's K 15,0
Knéckebroéd 10,0
Kornflingor 9,2

Kornmjol 9,2

Majsmjoél (polenta) 7,8

Majsstarkelse 0,3

Mannagryn 10,1
Pasta 12,5
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3,8

2,9

2,7

8,9

3,4

1,7

1,5

5,3

2,4

1,6

2,0

3,4

3,4

1,5

3,5

3,4

1,1

3,3
2,5

7,6

7,0

6,7
7,0
2,9
2,2
1,0
2,0
3,1
3,0
1,2
0,0

1,3

1,2

49,0

48,5

42,8

5,2

59,0

50,0

56,4

54,5

48,8

41,1

46,9

50,3

50,0

58,5

50,5

49,0

78,6

69,8
62,1

68,1

56,0

52,0

45,0

68,8

83,3

75,0

64,1

65,3
64,4

72,0

86,3
72,2

71,9

268

259

227

46,1

302

246

279

303

253

203

235

263

262

288

271

261

363

358
315

385

343

324
322

348

388

370

319

330
326

335

352
346

354

Sdallav 16

Kolnyarater
Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater

LAngsamma
kolhydrater

Snabba
kolhydrater

Snabba
kolhydrater

Snabba
kolhydrater

Snabba
kolhydrater

Snabba
kolhydrater

Snabba
kolhydrater

mkt snabba
kolhydrater

Snabba
kolhydrater

Rik pa vitamin
B1, magnesium

Snabba
kolhydrater

Mycket snabba
kolhydrater

Snabba
kolhydrater

Rikt pa
kostfiber

Snabba
kolhydrater

Snabba
kolhydrater

langsamma
kolhydrater
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Pasta, fullkorn
Potatismjol
Rice Krispies
Ris (parboiled)

Ris, polerat

Ris puffat rostat

Riskakor
Rismjol
Ragflingor
Ragkross

Ragmjol, fullkorn
Raris

Skorpor, graham
Skorpor, rag
Skorpor, vete
Skorpor, veteosottade
Smorgaskex
Smorgasran
Snabbris
Sojamakaroner
Special K

Tacoskal

Vetemjol

Vetekli

Vetekross
Vetemjol
Vetemjol, grovt

Vvalling, fullkorn,
osockrad

Aggnudlar

Matfett och dressing
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11,0
1,0

6,5

7,7
7,1

6,3

8,0

7,2
9,2
9,2

8,2
7,1

11,1

9,0

8,8

9,9

7,0

10,0

7,5

15,3

18,8

7,0

8,5

16,6

10,2
8,5
10,0

16,0

14,0

1,5
0,0

1,6

0,3
0,4

1,6

3,0

0,7
1,5
1,5

2,5
1,9

8,2

10,8

9,2

18,2

18,1

7,5

0,2

5,0

2,6

27,0

1,3

5,0

2,0
1,3
2,5

16,0

4,2

66,2
80,6

79,0

74,2
78,7

79,0

76,0

76,7
61,3
61,3

60,4
68,3

60,1

52,0

67,5

66,0

63,0

76,5

79,0

65,0

66,0

60,0

72,5

30,5

62,1
72,5
66,5

53,6

68,2

327

332

362

335

352

361

368

347
300
300

301

323

362

343

391

469

445

418

353

371

368

510

341

236

311
341
333

424

371

Sdal2av 16

LAngsamma
kolhydrater

Snabba
kolhydrater

langsamma
kolhydrater

Snabba
kolhydrater

Snabba
kolhydrater

Rikt pa
kostfiber

Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater
Snabba
kolhydrater
LAngsamma
kolhydrater
Snabba
kolhydrater

Snabba
kolhydrater

Rik pa vitamin
B1, folacin,
kalium,
magnesium,
jarn, kostfiber

Snabba
kolhydrater
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Li del Protein Fett Kolhydr.
tvsmede (9/100 g) (g/100 g) (g/100 g) (kcal/100 g)

Bearnaisesas 2,6 21,0 6,6
Buljong, kott(tarning) 20,0 3,0 5,0
Dressing, 0,5 25,0 9,4
majonnasfett ca 25% ’ ’ ’
Dressing,majonnasfett
ca 40% 0,5 40,0 24,0
Dressing,majonnasfett
ca 60% 1,0 59,9 8,0
Dressing, majonnas
latt, fett ca 15% 1.0 14,5 20.8
Dressing oljafett ca
2504 1,9 26,6 15,0
Dressing oljafett ca
45% 0,5 43,1 8,0
Dressing, lattfett 0% 1,6 0,0 10,4
Druvkarneolja 0,0 100,0 0,0
Gravlaxsas 1,6 56,0 12,6
Hollandaisesas 2,6 22.0 6,3
Ister 0,0 100,0 0,0
Kokosfett 0,0 100,0 0,0
Majonnéas 1,0 80,0 2,0
Majonnéas, latt 1,2 32,5 8,5
Majsolja 0,0 100,0 0,0
Margarin, fett 27%
(Klick) 8,0 27,0 5,0
Margarin, fett 40%
(Det Goda och Léatta) 3,0 40,0 0.5
Margarin, fett 40%
(Vigor light, Nytta) 3.0 40,0 0.5
Margarin, fett 40%
(Latt&Lagom) 75 40,0 1.0
Margarin, fett 60%
(Runda Bords, Lattare 1,5 60,0 0,7
Flora)
Margarin, fett 80%
(Bregott) 0,6 80,0 0,4
Margarin, fett 80%
(flytande EVE) 0.2 80,0 0.3
Margarin, fett 80%
( Flora, Nytta, Vigor) 0.3 80,0 0.4
Margarin, fett 80%
(Vitaquell oberikat) 0,0 80,0 0,0
Margarin, fett 80%
(Vigor, Nytta flytande) 0.3 80,0 0.4
Olja for mat 0,0 100,0 0,0
Olivolja 0,0 100,0 0,0
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Kalorier

223

128

261

453

557

217

304

416

59

884

5563

231

884

884

720

327

884

292

368

368

388

540

712

710

710

708

710

884

884

Sdal3av 16

Kommentarer

Mycket salt,
innehaller
natriumglutamat

Relativt mkt
fleromattade fetter

Relativt mkt
fleromattade fetter

Relativt mkt
fleromattade fetter

Relativt mkt
fleromattade fetter

Relativt mkt
enkelomaéattade
fetter

Relativt mkt
fleromattade fetter

mkt fleromattade
fetter

mkt flero-mattade
fetter

dalig fett-
sammansattn.
extremt dalig fett-
sammansattn.

mkt flero-mattade
fetter

mkt flero-mattade
fetter

Bra fett-
sammansattning
dalig fett-
sammansattn.

bra fett-samman-
sattning

dalig fett-
sammansattn.

extremt lite
mattade fett-syror

bra fett-
sammansattn.

mkt fleromtattade
fettsyror

extremt
mktfleromattade
fettsyror

mkt fleromattade
fettsyror

extremt
mktenkeloméattade
fettsyror
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mkt lite mattade
fetter och relativt

Rapsolja 0,0 100,0 0,0 884 mycket
enkelomattade
fetter

extremt mkt
fleroméattade fetter

Safflowerolja 0,0 100,0 0,0 884
och extremt
liteméattade

. bra

Sesamolja 0,0 100,0 0,0 884 e
fettsammanséttning
dalig fett-

Smor, fett 80% 0,6 80,0 0,4 712 sammmansattn.,
rik pa kolesterol

Sojaolja 0,0 100,0 0,0 884 mkt flerométtade
fetter
mkt fleromattade

Solrosolja 0,0 100,0 0,0 884 fetter, rik pa
vitamin E
mkt fleroméattade

Vetegroddsolja 0,0 100,0 0,0 884 fetter, rik pa
vitamin E

Vinager 7% éattika 0,4 0,0 7,0 30

Vinagersasfett 65% 0,6 65,0 2,0 585 bra fett-
sammansattn.

Appelcider-vinager 0,4 0,0 7,0 30

Attika 12% 0,0 0,0 12,0 49

Kaffebréd och socker

. Protein Fett Kolhydr. Kalorier
Livsmedel Kommentarer

(97100 g) (g/100 g) (g/100 g) (kcal/100 g)

gz‘gc'j‘i'r":‘g‘ 4,0 2,5 86,0 380

Druvsocker 0,0 0,0 91,1 370 extremt snabbakolhydrater
Farin, brun 0,0 0,0 95,0 386

Fruktsocker 0,0 0,0 91,7 373 mkt langsammakolhydrater
Honung 0,3 0,0 82,0 334 mkt snabbakolhydrater
gieé‘éstive 6,0 21,0 58,0 446 snabba kolhydrater
Kex, Marie 7,4 10,8 77,7 441 snabba kolhydrater
Mandelkubb 6,6 11,9 63,0 388

Marang 1,9 0,0 94,0 390

Mazarin 5,5 22,5 57,7 456

Munkar 6,7 26,0 46,0 444 snabba kolhydrater
K'/‘I‘Ig';ar’ 6,9 17,6 42,0 354

Pepparkakor 5,3 15,9 72,5 457 snabba kolhydrater
Rulltarta 5,3 7,2 58,5 323

Ran, fyllda 3,3 28,5 64,4 527 snabba kolhydrater
Sirap, ljus 0,0 0,0 80,0 325

Smakakor 7,0 33,0 54,0 540 snabba kolhydrater
Sockerkaka 5,5 17,5 51,0 384 snabba kolhydrater
Strésocker 0,0 0,0 100,0 406

Vetebrod 8,2 10,9 48,2 326 snabba kolhydrater
Wienerbrod 7,1 35,5 40,5 507

Appelpai 3.2 12.5 39.6 284
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Godis och snacks

Livsmedel Protein Fett Kolhydr. Kalorier Kommentarer
(g/100 g) (g/100 g) (g/100 g) (kcal/100 g)

Gelékonfekt 7,3 0,0 79,0 351
Jordndtsringar 5,6 35,0 44,0 511 Snabba kolhydrater
Kexchoklad 8,5 26,5 59,8 512
Kola 4,1 18,0 69,0 456 dalig fett-sammansattn.
Mjolkchoklad 8,0 34,0 54,6 555 S'ii'igéfit;‘csiir:qmansmt”"
Kokosboll 5,0 20,0 52,6 411 dalig fett-sammansattn.
Lakrits konfekt 4,1 3,2 82,0 378
Mandelmassa 9,9 23,0 51,5 453
MumsMums 4,5 7,0 59,6 322
Ostbagar 9,8 30,0 44,0 484 Snabba kolhydrater
Polkagrisar 0,0 0,0 98,0 398
Popcorn,poppade 10,1 14,5 55,0 393 ng:l)';’jr;‘fes:ﬁber Snabba
Potatischips 5,4 29,5 46,1 470 Snabba kolhydrater
Salta pinnar 10,5 6,3 67,7 373 Snabba kolhydrater
Skumgodis 2,0 0,0 80,4 335 Snabba kolhydrater
Tuggummi 0,4 0,0 92,7 378

Drycker

Protein Fett Kolhydr. Kalorier

Livsmedel (/100 g) (g/100 g) (9/100 g) (kcal/100 g) Kommentarer
Apelsinjuice 0,6 0,1 9,7 43 Langsamma kolhydrater
Blabarssoppa 0,5 0,5 12,0 50

Buljong, fiskatfardig 0,3 0,2 0,3 4 r;:rilar:éliﬂyfnﬁéager
S ?tl')Jr?sne?Iésatfardig 0.4 0.2 0.4 > x;ttr;arl'lrflg;lnuntzﬁgte '
Buljong, hénsatfardig 0,3 0,3 0,2 5 ?:ttrie“nfé:‘ur‘tzﬁfgter
Buljong, kottatfardig 0,4 0,2 1,0 8 ?:ttrf'nfé?u”gr‘jgfr
Cider, 2,25 volym% 0,0 0,0 10,1 41*

Coladryck 0,0 0,0 8,8 36

Chokladdryck 3,5 1,5 9,5 66

Fladerdricka 0,5 0,5 8,0 30

Folkol 2,8% 0,4 0,0 4,1 38*

Fruktsoppa 0,5 0,5 14,0 55

Hallonsoppa 0,5 0,5 13,0 50

Kaffe 0,1 0,0 0,4 2

Kram, aprikos- 0,5 0,5 22,0 90

Kram, blabars- 0,5 0,5 22,0 90

Kram, jordgubbs- 0,5 0,5 22,0 90

Lingon-blabarsdricka 0,5 0,5 9,0 40

Laskedryck 0,0 0,0 12,0 49

Lattol 1,8% 0,2 0,0 3,8 29*

Nyponsoppa 0,2 0,1 11,7 49

Pripps plusenerai 0.0 0.0 7.5 30 Snabba kolhydrater
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Saft 0,0 0,0 12,1 49

Saftsoppa 0,5 0,5 13,0 55
Starkol 4,5% 0,6 0,0 3,4 47%*
Rédvin 12% 0,0 0,0 2,3 78*
Te 0,0 0,0 0,3 1
Tomatjos 0,8 0,0 2,6 14
Vitt vin 0,1 0,0 2,9 67*
Whisky 40% 0,0 0,0 0,0 222*
Appeldricka 0,5 0,5 9,0 40
Appeljuice 0,0 0,0 8,0 33

* En del av kalorierna kommer fran alkoholen.

Fardiglagade produkter

Protein Fett Kolhydr. Kalorier

Livsmedel (97100 g) (g/100 g) (9/100 g) (kcal/100 g) Kommentarer
Kottfarssas, (Felix) 5,0 7,5 5,0 120
Mannafrutti 3,0 7,0 24,0 170
O~ boy oblandad 4,5 2,5 80,0 410
Pastasas, Palermo (Findus) 2,0 4,0 9,0 80
Pastasas, Verona (Findus) 2,0 4,0 10,0 85
Pizza Grandiosa 12,0 9,0 27,0 240
Pytt i panna (Felix) 6,0 3,0 13,0 100
Ravioli, (Felix) 3,5 3,5 11,0 90
Risifrutti, hallon 2,5 5,5 23 150
Risifrutti, jordgubb 3,0 6,5 22,0 160
Tacosas 1,5 0,4 7,0 37
Uncle Ben'ssas, indonesiancurry 1,2 7,0 6,2 93
Uncle Ben'ssds, mexican 3,9 0,3 18,2 91
\(’Ifgrfézgir'f;nzf;aghems‘g‘s 8,0 16,0 40,0 130
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