Kolhydrattabell. Nar du laser tabellen — Tank pa hur mycket av det
Gram kolhydrater per 100 g féroamne. Vit = 1 gram aktuella fododmnet som anvands. Vitlok innehaller

eller mindre / 100 g t.ex. drygt 30 % kolhydrater, men en klyfta vager
gréon=1,1-25gram /100 g bara 2-5 gram sa den har bara c:a 1 g kolhydrater.
gul=26-5gram /100 g Mjolk har bara 5% kolhydrater men 2 glas a 2 dI
rod = 5,1 gram eller mer /100 g innehaller hela 20 g kolhydrater.

Frukt, bar, mandel, notter:

Gronsaker och bonvaxter:

Avocado 4.1
Bambuskott 3.7
Blomkal 21 Hallon, firska 4.4

Broccoli 2.7

Brysselkal, farsk 4.8
Bonor, grona . Paranoétter 3.8
Fankal . A-fil 4.7

Groddar, alfaalfa- 0.8
Groddar, mungbons- 2.9

Bonjour 4
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Brie, fett 28% 0.2
Camembert, fett 23% 0.2

Creme Fraiche, fett 34%
Creme Fraiche, fett 17%

Hw

Majrova 7 Fetaost, fett 16% 1
Filmjolk, fett 3% 4.3
Nasslor 3.2 Graddfil 12% 3.8
Oliver grona 0.3 Kaffegradde, fett 12% 4.2
Oversvarta 18 Kefir a4
Paprika, gron 2.6 Kesella 3.5
Paprika, gul 2.7 Keso, naturell 3.1
Paprika, rod 4.5 Keso, 16k 3.5
— Langfil, fett 3% 4.4
Persiljeblad 4 Lattfil 4.8
Pumpa 4.8 Lattmjolk 5
Purjolok 3.4 Matlagningsgradde, fett 15% 4
Rabarber 31 Mellanfil 4.8
Rotselleri 4.6 Mellangradde, fett 27% 3
Mellanmjolk 5
Minimjolk 5
Onaka 5
Rodkal 4.2
Endivesallat 1.0
Parmesanost 3.7
Philadelphiaost 2.6
Philadelphiaost, light 3
Spenat 0.6 Vispgradde fett 40% 29
Squash 22 Yoghurt naturellfett 3% 4.4

Grekisk yoghurt Eridanous (Lidl)2.8

Tomat

Tomater, krossade
Tomatjuice
Tradgardskrasse
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Latt hurt naturell 4.7
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Kott och kottprodukter:

Allt obehandlat kott av fisk, flask, fagel, far, n6t,
ren eller élg ar fritt fran kolhydrater. Panerat och
marinerat kott kan dock ha héga kolhydrathalter,
kolla forpackningen.

Varmkorv, paldaggskorv et.c. varierar kraftigt
mellan olika fabrikat. Kolla forpackningen!

Majonnas Vita d'Or (Lidl, 70% fett) 4

Lattmargarin — kolla f6rpackningen'
Falukorv 18 % fett 29 Stekmargarin
Flaskkorv 3.2 Smor
Frukostkorv 3.6

Gasleverpastej, rokt, konserv

Drycker:

Kalvsylta 0.2 Gronsaksbuljong av tarning 0.2
Honsbuljong av tarning 0.4
Cola Light* 0

Kottkorv 3.5 Folkol 2,8% 4.1
Kaffe 0.4
Lattol 1,8% 3.8
Starkol 4,5% 3.4

Pressylta 0

Prinskorv, fett 23% 3.5 Saft Light* (syntetiskt smakamne) 0
Te 0.3
Tomatjuice 2.6

Lidl:s bockwurst i glasburk 0.5 Vitt vin 29

Wienerkorv, fett 23% 34 Whisky 40%

1

Fisk och skaldjur:

*) Sétningsmedel sags hos en del individer kunna
lura kroppen att producera insulin och darmed lagra
fett, for saddana individer far mineralvatten eller
vanligt vatten "duga” som maltidsdryck.

**) S6tt vin = mer kolhydrater, torrt vin = mindre
Hummer 0.5

OBS!!! Listan tacker sjalvklart inte allt, och eftersom
Krabba, kokt 0.5 listan publiceras i syfte att underlatta vid val av mat

vid kolhydratbantning &r alla fododmnen med hég
Lax, gravad 2.8 hdg kolhydrathalt borttagna, bl.a. alla sorters brdd,
Makrillfile i tomatsas 0.5 potatis, ris, pasta och mjol (panering och saser).
Matjesilt @ 1241 Och sjalvklart sockerhaltiga produkter som t.ex.
Musslor 3.3 sockersotad saft, glass, godis, de flesta frukter mm.
Ostron 4.9
Rékor 0.8
Sardeller konserv 0.3
Sardiner konserv i olja 0.7
Sardiner i tomatsas 0.7

Stenbitskaviar 2.8

Saser & fett



