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KAPITEL: FASTANS VETENSKAPLIGA GRUND/MINA RESULTAT

LANGD
VIKT
BMI

ANDEL
KROPPSFETT

MIDJE-
OMFANG

HALSOMFANG

DIABETESRISK
FASTEGLUKOS

FAKTORER FOR
HJART- KARL-
SJUKDOMAR

TRIGLYCERIDER
HDL-KOLESTEROL
LDL-KOLESTEROL

RISK FOR
HJART-KARL-
SJUKDOMAR

HDL i % av totalt
kolesterol

CANCERRISK

somatomedin C
(IGF-1)

JAG

180 cm
85 kg
26,4

28 %

91,.5cm
43 cm

MITT RESULTAT
i mmol/I

7.3

1.4
1.8
5.5

23 %

28,6 nmol/I

REKOMMENDERAT

19-25
Mindre &n 25 % for
man

Mindre &n halva
kroppsl&ngden

Mindre &n 42 cm

REKOMMENDERAT

3,9-5.8

Under 2,3
0,9-1,5
Upp fill 3.0

20 % eller mer

11,3-30,9 nmol/|
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JAG REKOMMENDERAT
LANGD 180 cm
VIKT 76 kg
BMI 24 19-25
ANDEL Mindre &n 25 %
KROPPSFETT 21 % for man
MIDJE- Mindre dn halva
OMFANG 84 cm kroppsléngden
HALSOMFANG 40,5 cm Mindre &n 42 cm
MITT RESULTAT REKOMMENDERAT
i mmol/Il
DIABETESRISK
FASTEGLUKOS 5.0 3.9-5,8
FAKTORER FOR
HJART- KARL-
SJUKDOMAR
TRIGLYCERIDER 0.6 Under 2,3
HDL-KOLESTEROL 2,1 0.9-1.5
LDL-KOLESTEROL 3.6 Upp till 3,0
MITT RESULTAT REKOMMENDERAT
i mmol/Il
RISK FOR
HJART-KARL-
SJUKDOMAR
HDL i % av totalt
kolesterol 37 % 20 % eller mer
CANCERRISK
somatomedin C
(IGF-1) 15,9 nmol/I 11,3-30,9 nmol/I

KAPITEL: 5:2 DIETEN | PRAKTIKEN/GLYKEMISKT INDEX

FRUKOST Gl GB
GROT 50 10
MUSLI 50 10
BAGUETTE 95 15
CROISSANT 67 17
CORNFLAKES 80 20
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Gl GB
MJOLK 27 3
SOJAMJOLK 44 8
Gl GB
Glass 37 4
BASVAROR Gl GB
RARIS 48 20
VITT RIS 76 36
PASTA, durumvete | 40 20
COUSCOUs 65 23
POTATIS, KOKT 58 16
POTATISMOS 85 17
POTATIS, STEKT 75 22
POTATIS, BAKAD 85 26
FRUKT Gl GB
JORDGUBBAR 38 1
APPLEN 35 5
APELSINER 42 5
VINDRUVOR 45 9
ANANAS 84 7
BANANER 50 12
RUSSIN 64 30
DADLAR 100 42
FRUKT Gl GB
NOTTER 27 3
POPCORN 72 8
RISKAKOR 80 19
FRUKTBARS 93 20
MARS (CHOKLAD) | 65 26

3:33
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MALTIDSFORSLAG FOR KVINNOR - 500 KALORIER

DAG 1

FRUKOST 142 kalorier

100 g keso (78 kalorier)

1 skivat pdron (100 g, 40 kalorier)

1 farskt fikon (55 g, 24 kalorier)
MIDDAG 341 kalorier

sasHiMI: Tre till fem bitar lax- (100 g, 180 kalorier) och
tonfisksashimi (100 g, 136 kalorier), serverat med soja, wasabi
och ingefira.

I clementin (70 g, 25 kalorier)

Dagstotal: 483 kalorier

DAG 2

FRUKOST 197 kalorier

Havregrynsgrot pa 40 g havregryn (160 kalorier) och vat-
ten. Toppa med 75 g blabir (37 kalorier).
MIDDAG 306 kalorier

KYCKLINGWOK: Skir en kycklingfilé i strimlor (140 g,
148 kalorier). Woka 1 en gryta med nonstickbeldggning i 1 tsk
olivolja (27 kalorier) tillsammans med 1 tsk finhackad ingefi-
ra (2 kalorier), 1 msk hackad koriander (3 kalorier), en pres-
sad vitloksklyfta (3 kalorier), 2 tsk soja (3 kalorier) och saften
fran en halv citron (1 kalori) tills kycklingen har fatt lite firg.
Tillsdtt lite vatten om kycklingen haller pd att fastna i gry-
tan. 'Tillsdtt en nive brytsockerirter (50 g, 12 kalorier), 100 g
finstrimlad vitkdl (26 kalorier) och tvd tunt strimlade morot-
ter (160 g, 56 kalorier). Woka 1 ytterligare 5—10 minuter tills
kycklingen dr genomstekt. Tillsdtt om det behovs lite vatten.

1 clementin (70 g, 25 kalorier)

Dagstotal: 503 kalorier
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DAG 3

FRUKOST 125 kalorier

1 kokt dgg (61 g, 90 kalorier)

1 halv grapefrukt (115 g, 35 kalorier)
MIDDAG 378 kalorier

VEGETARISK CHILIGRYTA: Frids en vitloksklyfta
(3 kalorier) och en halv finhackad rod chilifrukt i 1 tsk olivolja
(27 kalorier). Tillsédtt en nypa spiskummin och en stor eller
fyra sma champinjoner i bitar (20 g, 3 kalorier). Frds 1 5 minu-
ter, och tillsétt lite vatten om det haller pd att fastna i pannan.
Tillsdtt en halv burk krossade tomater (200 g, 32 kalorier) och
en halv burk kidneybo6nor (200 g, 200 kalorier). Rér om och
lat puttra 1 10 minuter. Servera med 2 msk kokt raris blandat
med vildris (8o g, 113 kalorier).

Dagstotal: 503 kalorier

DAG 4

FRUKOST 203 kalorier

rokt lax (100 g, 157 kalorier)

1 Ryvita ragknidckebrod (35 kalorier) och 1 tsk fiarskost
med lag fetthalt (11 kalorier)
MIDDAG 304 kalorier

THAISALLAD: Blanda 1 msk thailindsk fisksds (10 ka-
lorier), saften frin en lime (20 g, 1 kalori), 0,5 tsk socker (8
kalorier), tva strimlade salladslokar (2o g, 5 kalorier) och en
finhackad rod chilifruke (1 kalori) vil 1 en skal. Tillsitt tio sméa
kokta rikor (30 g, 30 kalorier), tvd rivna mordétter (160 g, 56
kalorier) och 50 g vermicelli (194 kalorier) som blotlagts en-
ligt anvisningarna pa forpackningen. Blanda vil.

Dagstotal: 507 kalorier
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DAG 5

FRUKOST 177 kalorier

JORDGUBBSSMOOTHIE: Mixa en banan (100 g, 95 ka-
lorier), 150 g naturell littyoghurt (68 kalorier), en stor ndve
jordgubbar (50 g, 14 kalorier), en skvitt vatten och lite is till
en tjock och krimig smoothie.

Servera genast.
MIDDAG 325 kalorier

KOLJA 1 UGN: Stek en koljafilé (200 g, 202 kalorier) 1 en
ugnsform med nonstickbeliggning i 15-20 minuter i ugnen
tills fisken idr genomstekt. Servera med ett pocherat dgg (61 g,
90 kalorier) och buketter av litt dngkokt broccoli med spdda
stjdlkar (100 g, 33 kalorier).

Dagstotal: 502 kalorier

DAG 6

FRUKOST 235 Kkalorier

FRUKT MED DIPP: Skiva ett dpple (100 g, 47 kalorier)
och en mango (150 g, 86 kalorier) och servera med 4 msk litt
creme fraiche (102 kalorier) som dipp.
MIDDAG 255 kalorier

TONFISKSALLAD MED BONOR OCH VITLOK: Ligg
140 g konserverade cannellinibonor (108 kalorier), 120 g ton-
fisk 1 vatten (119 kalorier) av god kvalitet, sex korsbirstoma-
ter (9o g, 16 kalorier) i bitar och en stor nive babyspenat (30 g,
8 kalorier) i en salladsskal. Blanda vil. Ringla 6ver en dressing
bestiende av en pressad vitloksklyfta (3 kalorier), saft och
fruktkote fran en citron (1 kalori) och en skvitt vitvinsvindger.

Dagstotal: 490 kalorier
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DAG 7

FRUKOST 140 kalorier

1 kokt dgg (9o kalorier)

1 skiva skinka (23 g, 25 kalorier)

1 clementin (25 kalorier)
MIDDAG 358 kalorier

MEXIKANSK P1ZZA: 'Taett tortillabrod (55 g, 144 kalo-
rier) och toppa med 2 msk passerade tomater (5 kalorier), tre
tarnade sma mozzarellabollar (9o g, 159 kalorier) och hackade
gronsaker, t.ex. svamp, rod paprika, zucchini, rodlok, auber-
gine och spenat (170 g, 50 kalorier). Gridda 1 ugnen i 5-10
minuter.

Dagstotal: 498 kalorier

DAG 8

FRUKOST 264 kalorier

AGGRORA: Vispaihop tva dgg (180 kalorier) och en skviitt
ldtemjolk (1 msk, 6 kalorier) och tillaga d4ggroran 1 en stekpan-
na med nonstickbeldggning (utan tillsatt olja eller smor). Skir
50 g rokt lax (78 kalorier) i sma bitar och ror ner 1 dggroran.
MIDDAG 225 kalorier

SALLAD MED ROSTADE GRONSAKER: Blandatiokors-
birstomater (150 g, 38 kalorier) med en halv skivad zucchini
(50 g, 9 kalorier), en halv skivad aubergine (75 g, 14 kalorier)
och en skivad r6d paprika (160 g, 51 kalorier). Stré 6ver basi-
likablad (1 kalori) och ringla 6ver balsamvinédger. Rosta 1 ugn-
en 1 20—25 minuter. Servera med 2,5 msk parmesanost (25 g,
112 kalorier).

2 clementiner (140 g, 50 kalorier)

Dagstotal: 489 kalorier

© BONNIER AUDIO IFCD 1364



DAG 9

FRUKOST 146 kalorier

150 g naturell littyoghurt (68 kalorier)

50 g blabir (28 kalorier)

2 skivor skinka (46 g, 50 kalorier)
MIDDAG 360 Kkalorier

SALADE NICOISE MED FETAOST: Hacka och blanda
ett 4gg (9o Kkalorier), en nive sallatsblad (20 g, 3 kalorier), en
nidve kokta grona bonor (50 g, 12 kalorier) och 100 g gurka 1
bitar (10 kalorier). Toppa med 9o g smulad fetaost (225 ka-
lorier), sex svarta oliver (18 g, 19 kalorier) och 1 msk hackad
persilja (1 kalori). Smaksitt med lite vitvinsvindger.

Dagstotal: 506 kalorier

DAG 10

FRUKOST 291 Kkalorier

OST- OCH TOMATOMELETT: Vispa ithop tva dgg (180
kalorier) och 1 msk litemjolk (6 kalorier). Stek omeletten i en
torr stekpanna med nonstickbeldggning tills den har stelnat
men ir lite krimig overst. Ldgg pa tva mycket tunna skivor
tomat (5 kalorier) och en skiva mild ost (100 kalorier). Dra av
fran plattan, ldgg pa ett lock och lat sta tills osten har smailt.
MIDDAG 218 kalorier

INSALATA CAPRESE FOR FASTA: Skiva tre sma moz-
zarellabollar med lag fetthalt (9o g, 159 kalorier) och ligg upp
pa en tallrik tillsammans med en skivad bifftomat (150 g, 27
kalorier). Stro over firsk basilika och smaksitt med balsam-
vindger av god kvalitet (3 ml, 6 kalorier).

8-12 jordgubbar (96 g, 26 kalorier)

Dagstotal: 509 kalorier
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MALTIDSFORSLAG FOR MAN - 600 KALORIER

DAG 1

FRUKOST 271 kalorier

SVAMP- OCH SPENATFRITTATA: Frids en halv ski-
vad I6k (75 g, 27 kalorier) 1 1 tsk olivolja (27 kalorier). Tillsétt
fyra hackade sma champinjoner (20 g, 3 kalorier). Fris tills
loken och svampen dr mjuka. LLdgg 1 en stor ndve spenat (30 g,

8 kalorier) och fris 1 2 minuter. Hill 6ver tvd uppvispade

dgg (180 kalorier) och stek i1 5 minuter. Avsluta under ugnens
grillelement tills dggen har stelnat.

8-12 jordgubbar (96 g, 26 kalorier)
MIDDAG 326 kalorier

HALSTRAD TONFISK: Halstra en skiva tonfisk (168 g,
229 kalorier) pa bada sidor 1 en het grillpanna utan fett. 'T1ll-
sdtt lite pressad citron 1 pannan om det behovs. Servera med
en hel grillad r6d paprika (120 g, 52 kalorier) och grillade ski-
vor av en zucchini (100 g, 18 kalorier). Skiir paprika och zuc-
chini i langa strimlor (fér zucchinin ca 0,5 cm breda). Blanda
med 1 tsk olivolja (27 kalorier) 1 en skdl, smaksidtt med salt
och peppar och grilla pA medelh6g virme i 5 minuter pd varje
sida. Pressa over lite citron.

Dagstotal: 597 kalorier

DAG 2

FRUKOST 288 kalorier

2 pocherade dgg (180 kalorier) pa en skiva rostat fullkorns-
brod (31 g, 78 kalorier)

30 hallon (120 g, 30 kalorier)
MIDDAG 304 kalorier

LAX 1 UGN: Ligg en bit laxfilé (140 g, 252 kalorier) och
tio korsbdrstomater pa kvist (150 g, 27 kalorier) i en ugns-
form. Stek 1 ugnen pa 200 grader 1 15-20 minuter tills fisken
dr fardig. Servera med en stor portion grona bonor (112 g, 25
kalorier).

Dagstotal: 592 kalorier

© BONNIER AUDIO IFCD 1364



DAG 3

FRUKOST 308 kalorier

ENKEL MUsLI: Blanda 50 g havregryn (201 kalorier)
med ett rivet dpple (100 g, 47 kalorier). Servera med littmjolk
(150 ml, 60 kalorier).
MIDDAG 295 kalorier

CAESARSALLAD UTAN KOLHYDRATER: Grilla tvad
skivor parmaskinka (34 g, 76 kalorier) 1 4—5 minuter tills de
ar knapriga. Vind en gang. Klyv en kycklingbrostfilé (140 g,
148 kalorier). Grilla i cirka 3—4 minuter pa varje sida tills den
ar genomstekt. Skir 1 bitar och ligg pa en rejil badd av 100 g
hackad romansallat (16 kalorier). Servera med 1 msk riven
parmesanost (45 kalorier) och 1 msk litt caesardressing (15 g,
10 kalorier). Smula den grillade parmaskinkan 6ver salladen.

Dagstotal: 603 kalorier

DAG 4

FRUKOST (341 kalorier)

OST- OCH TOMATOMELETT: Vispa ihop tva dgg (180
kalorier) och 1 msk littmjolk (6 kalorier). Stek omeletten
utan att rora om 1 en torr stekpanna med nonstickbeldggning
tills den har stelnat men ir lite krimig overst. Ldgg pa tva
mycket tunna skivor tomat (5 kalorier) och en skiva mild ost
(100 kalorier). Dra av fran plattan, ligg pa ett lock och lat std
tills osten har smilt.

2 clementiner (50 kalorier)

MIDDAG 264 kalorier

MARINERAD BIFF MED ASIATISK KALSALLAD:
Marinera en skiva ryggbiff (9o g, 120 kalorier) i en marinad
pa soja, saften fran en lime och pressad vitlok. Grilla biffen
tills den dr genomstekt. Vind en giang under tiden. Servera
med en asiatisk kdlsallad: blanda en riven morot (8o g, 28 ka-
lorier) med 9o g finstrimlad savojkal (24 kalorier) och en nive
koriander (1 kalori). Dressing: blanda 1 tsk socker (16 kalo-
rier) med 1 msk thailindsk fisksds (10 kalorier), saften fran
1 lime (2 kalorier) och en pressad vitloksklyfta (3 kalorier).
Hall dressingen Over salladen och toppa med 10 g rostade,
osaltade jordnotter (60 kalorier).

Dagstotal: 605 kalorier
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DAG 5

FRUKOST 177 kalorier

VARIANT AV ENGELSK FRUKOST:

2 skivor mager bacon (50 g, 107 kalorier)

1 liten korv (20 g, 59 kalorier)

1 liten grillad portabella (20 g, 3 kalorier)

I stor nive spenat (30 g, 8 kalorier)
MIDDAG 415 kalorier

UGNSBAKAD MAKRILL MED GRONSAKER: Ligg
en makrillfilé (147 g, 351 kalorier) ovanpa tva skivade tomater
(170 g, 30 kalorier). Vira in i folie och stéll in 1 ugnen i 10-15
minuter eller tills fisken dr firdig. Servera med en stor hog
broccoli med spidda stjdlkar (100 g, 33 kalorier) smaksatt med
saften frdn en halv citron (1 kalori) och salt.

Dagstotal: 592 kalorier

DAG 6

FRUKOST 277 Kalorier

150 g naturell littyoghurt (68 kalorier)

I banan 1 bitar (100 g, 95 kalorier)

6 jordgubbar (72 g, 20 kalorier)

100 g blabir (100 g, 25 kalorier)

4 hackade mandlar (8 g, 69 kalorier)
MIDDAG 320 kalorier

RAKSALLAD MED VATTENKRASSE OCH AVOKADO:
Blanda 28 g vattenkrasse (6 kalorier) med 140 g kokta rikor
(139 kalorier), en halv avokado (72 g, 137 kalorier), en halv
hackad r6dlok (30 g, 11 kalorier) och 1 msk kapris (2 kalorier).
Smaksitt med vitvinsvinédger.

1 clementin (25 kalorier)

Dagstotal: 597 kalorier
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DAG 7

FRUKOST 262 Kkalorier

AGGRORA: Vispaihop tvd dgg (180 kalorier) med littmjolk
(1 msk, 6 kalorier) och tillaga 4ggroran 1 en panna med nonstick-
beliggning. Servera med lite parmaskinka (34 g, 76 kalorier).
MIDDAG 326 Kkalorier

KRYDDIG DHAL: Fris en liten finhackad 16k (60 g, 22
kalorier), en pressad vitloksklyfta (3 kalorier) och 1 tsk fin-
hackad ingefira (3 kalorier) 1 1 tsk olivolja (27 kalorier). Fris
1 5 minuter. Tillsdtt 2 % dI vatten, 50 g skoljda torkade lin-
ser (159 kalorier), en nypa spiskummin, koriander, gurkmeja,
cayennepeppar, salt och peppar. Lat koka 1 20 minuter eller
tills linserna dr mjuka. Toppa med 1 dl naturell littyoghurt
(40 kalorier). Servera med tva poppadoms (72 kalorier).

Dagstotal: 588 kalorier

DAG 8

FRUKOST 331 kalorier

2 kokta dgg (180 kalorier)

5 sparrisar (125 g, 33 kalorier)

1 skiva rostat fullkornsbrod (31 g, 78 kalorier)

2 plommon (110 g, 40 kalorier)
MIDDAG 257 kalorier

THAILANDSK BIFFSALLAD: Grilla en skiva ryggbift
(140 g, 188 kalorier) pa bada sidor tills den dr genomstekt, och
skiva sedan mycket tunt. Servera pa en stor bidd av strim-
lad sallat (100 g, 14 kalorier) och strimlad savojkdl (100 g, 24
kalorier). Servera med foljande dressing: saften av en lime
(1 kalori), 1 tsk socker (16 kalorier), en pressad vitloksklyf-
ta (3 kalorier), en urkirnad, hackad chilifrukt (1 kalori) och
1 msk thailindsk fisksds (10 kalorier).

Dagstotal: 588 kalorier
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DAG 9

FRUKOST 214 kalorier

Rokt lax (150 g, 213 kalorier)

Citronklyftor att servera till (1 kalori)
MIDDAG 383 kalorier

FLASKSTEK: Servera 150 g mager fliskstek (289 kalo-
rier) tillsammans med blomkal (50 g, 17 kalorier) och broccoli
(50 g, 17 kalorier). Hill 6ver 1 msk kottspad (60 kalorier).

Dagstotal: 597 kalorier

DAG 10

FRUKOST 212 kalorier

150 g naturell ldttyoghurt (68 kalorier)

1 hackad banan (100 g, 96 kalorier)

1 msk osotad miisli (15 g, 48 kalorier)
MIDDAG 386 kalorier

BONSOPPA MED BACON: Stek tva skivor bacon (54 g,
116 kalorier) 1 1 tsk olivolja (27 kalorier) 1 2 minuter. Tillsétt
en halv finhackad liten 16k (30 g, 11 kalorier), en halv hackad
purjolok (50 g, 11 kalorier), en halv fint skivad morot (40 g, 14
kalorier) och en tiarnad selleristjilk (1 kalori). Fris 1 5 minuter.
Tillsite lite vatten om det fastnar i pannan. Tillsdtt en halv
burk stora vita bénor (200 g, 206 kalorier) och 2 %z dI vatten,
och ldt puttra i 20 minuter. Smaksitt med salt och peppar.
Mixa till 6nskad konsistens eller mosa om du vill ha lite stérre
bitar 1 soppan.

Dagstotal: 598 kalorier
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KALORITABELL

ALLA VARDEN GALLER rda livsmedel om inget annat anges, for
spannmal anges virden for torrvara om inget annat anges.

LIVSMEDEL/ PORTIONSSTORLEK | KALORIER
PRODUKT

FARSKA

GRONSAKER

Aubergine 100 g 18
Avokado 100 g 193
Bladsenap 100 g 26
Blekselleri 100 g 8
Blomkal 100 g 35
Bok choy 100 g 15
Broccoli 100 g 32
Brysselkdil 100 g 43
B&ngroddar 100 g 32
C-~vitamintabletter | 100 ml 2
Champinjoner 100 g 16
Cikoriasallat 100 g 19
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Endiv 100 g 17
Frisésallat 100 g 18
Fankal 100 g 14
Grona boénor 100 g 25
Gronkal 100 g 33
Gurka 100 g 10
Huvudsallat 100 g 15
Isbergssallat 100 g 14
Jordd@rtskocka 100 g 73
Kik&rter 100 g 320
Krond&rtskocka 100 g 24
(o] 100 g 29
Linser 100 g 319
Lok, gul 100 g 38
Lok, réd 100 g 38
Majrova 100 g 24
Majs 100 g 115
Mangold 100 g 19
Morot 100 g 34
Paprika 100 g 30
Portabello 100 g 13
Potatis 100 g 79
Pumpa 100 g 40
Purjoldk 100 g 23
Romansallat 100 g 16
Rosésallat 100 g 19
Rotselleri 100 g 17
Rucola 100 g 24
Radisor 100 g 13
Roédbetor 100 g 38
Sallat 100 g 15

15:33
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Shiitakesvamp 100 g 27
Sjokorall 100 g 26
Sparris 100 g 27
Spenat 100 g 25
Sotpotatis 100 g 93
Tomat 100 g 20
Vattenkrasse 100 g 26
Vetegras (fryst 100 g 17
juice)

Vitlok 100 g 106
Zucchini 100 g 18
Arter (djupfrysta) | 100 g 86
Arter, smé fina 100 g 52
(petit pois)

FRUKT

Acaibdr (pulver) 19 5
Aloe 100 g 3
Ananas 100 g 43
Ananas 100 g 50
(konserverad)

Apelsiner 100 g 40
Aprikoser 100 g 32
Bananchips 100 g 523
Bananer 100 g 103
Bjornbar 100 g 26
Bl&bar 100 g 60
Citron 100 g 20
Clementiner 100 g 41
Fikon 100 g 230
Gojibar 100 g 313
Granatépple 100 g 55

16:33
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Grapefrukt 100 g 30
Hallon 100 g 30
Jordgubbar 100 g 28
Katrinplommon 100 g 151
Kiwi 100 g 55
Korsbar 100 g 52
Korsbar 100 g 313
(glaserade)

Lime 100 g 12
Mandarin 100 g 35
Melon 100 g 29
Nektariner 100 g 44
Papaya 100 g 40
Persikor 100 g 37
Persikor 100 g 50
(konserverade)

Plommon 100 g 39
Pomelo 100 g 34
P&ron 100 g 41
P&ron 100 g 37
(konserverade)

Russin 100 g 292
Satsumas 100 g 31
Smoothies 100 ml 51
(jordgubb/banan)

Svarta oliver 100 g 154
(urkérnade och

avrunna)

Tangerin 100 g 39
Torkade aprikoser | 100 g 196
Torkade blébdér 100 g 313

17:33
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Torkade dadlar 100 g 303
(urkérnade)

Torkade fikon 100 g 229
Torkade tranbdr 100 g 346
Torkad mango 100 g 268
Torkat Gpple 100 g 310
Tranbd&r 100 g 42
Vattenmelon 100 g 33
Vindruvor 100 g 66
Apple 100 g 51
ORTER OCH

KRYDDOR

Basilika 19 0
Citrongrés 19 1
Dragon 19 0
Gurkmeja 19 3
Ingeféra 19 1
Kanel 19 3
Koriander 19 0
Muskotnot 19 4
Mynta 19 0
Nejlika 19 3
Oregano 19 3
Paprikapulver 19 3
Peppar 19 0
Persilja 19 0
Rosmarin 19 0
Saffran 19 3
Salvia 19 3
Spiskummin 19 4
Tamarindpasta 100 g 142
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Timjan 19 2
Vaniljst&ng 19 3
OLJA/FETT

Hampaolja 100 ml 837
Ister 100 g 899
Linfroolja 100 ml 813
Majsolja 100 ml 829
Margarin 100 g 735
Margarin med 100 g 543
olivolja

Matolja 100 ml 827
Olivolja 100 ml 823
Rapsolja 100 ml 825
Smor (osaltat) 100 g 739
Smor (saltat) 100 g 739
Solrosolja 100 ml 828
SPANNMAL

All bran 100 g 334
Amarant 100 g 368
Arborioris 100 g 354
Axa musli naturell | 100 g 350
Basmatiris 100 g 353
Bovete 100 g 343
Bovetenudlar 100 g 363
Bréd (baguette) 100 g 242
Bréd (chapati) 100 g 278
Bréd (ciabatta) 100 g 269
Bréd (dinkel) 100 g 241
Bréod (moérkt, med | 100 g 223

bikarbonat)
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Brod (pita, vitt) 100 g 265
Brod 100 g 183
(pumpernickel)

Brod (ré&g) 100 g 242
Brod (surdeg) 100 g 256
Bulgurvete 100 g 334
Couscous 100 g 358
Dinkel 100 g 314
Dinkelbréd 100 g 241
Flingor av 100 g 359
fullkornsvete

Fullkornsbroéd 100 g 260
Fullkornsflingor 100 g 345
Fullkornspasta 100 g 326
Glutenfritt brod 100 g 282
Grahamsbrod 100 g 234
Havre 100 g 369
Havregryn 100 g 363
Havregrynsgrot 100 g 95
Havrekex 100 g 440
Hirs 100 g 354
Jasminris 100 g 352
Korn 100 g 364
L&ngkornigt ris 100 g 355
Majsk&rnor (fér 100 g 339
Poppning)

Matvete 100 g 326
Matza 100 g 381
Musli (os6étad) 100 g 353
Nudlar (snabb) 100 g 450
Pasta av 100 g 326

fullkornsvete
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Ramennudlar 100 g 361
Riskakor 100 g 379
Risnudlar 100 g 373
Rostad muUsli 100 g 432
Rundkornigt ris 100 g 351
Ryvita (original) 100 g 350
R&g 100 g 331
R&gbrodd 100 g 242
Ré&gvete 100 g 338
Ré&ris 100 g 340
Special K 100 g 379
Tortilla 100 g 307
Udonnudlar 100 g 352
Uncle Ben's vitaris | 100 g 344
(I&ngkornigt)

Vermicelli 100 g 354
Vildris 100 g 353
Vitt ris 100 g 355
Quinoa 100 g 375
PROTEIN

Ankbrost, utan 100 g 92
skinn

Bacon 100 g 244
Calamari (med 100 g 200
frityrsmet, frysta)

Cashewndtter 100 g 586
Chiafrén 100 g 422
Chipolatakorv 100 g 267
Chorizokorv 100 g 348
Edamame 100 g 117
Fisk 100 g 76
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Flageoletbénor 100 g 279
Flaskfars 100 g 140
Griskott, magert 100 g 117
Grytbitar av lamm | 100 g 175
Grytbitar av noétkott | 100 g 121
Gdés 100 g 356
Hamburgare 100 g 283
(Notkott)

Hampafrén 100 g 437
Hasselndtter 100 g 660
Havsabborre (fiié) | 100 g 133
Hummus 100 g 303
Halleflundra 100 g 100
Jordndtssmor 100 g 621
(naturellt)

Jordnotter 100 g 561
Kalkon, utan skinn | 100 g 103
Kanin 100 g 137
Kidneybodnor 100 g 311
Kikarter 100 g 320
Koljafilé 100 g 74
Korv pé& griskott 100 g 272
Kycklingbrést, utan | 100 g 105
skinn

Kycklinglér, utan 100 g 163
skinn

Lammburgare 100 g 267
Lammfars 100 g 235
Lammkorv 100 g 260
Lammkotletter 100 g 260
Lammytterfilé 100 g 231
Lax (farsk) 100 g 215
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Lax (gravad) 100 g 179
Lever (kyckling) 100 g 122
Limabénor 100 g 282
Linfron 100 g 495
Linser (bruna) 100 g 297
Linser (gréona) 100 g 316
Linser (gula) 100 g 334
Linser (réda) 100 g 327
Makrillfilé 100 g 204
Mandel (flagad) 100 g 641
Mandel (hel) 100 g 613
Mandel (mjdl) 100 g 618
Miso (pasta) 100 g 131
Musslor 100 g Q2
Notfars 100 g 184
Notkott, magert 100 g 116
Notter (blandade, | 100 g 661
osaltade)

Paté 100 g 322
Pilgrimsmusslor 100 g 83
Pintobdnor 100 g 309
Pistaschmandlar 100 g 584
Pumpafron 100 g 590
P&rlhéna 100 g 158
Quornbitar 100 g 114
Rakor 100 g 65
R&kor (stora) 100 g 69
Salami 100 g 352
Sardiner (farska) 100 g 165
Sardiner (inlagdai | 100 g 179
vatten)

Sashimi 100 g 137
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Sesamfron 100 g 616
Sjétunga 100 g 78
Skaldjur 100 g 76
Skinka 100 g 118
(fardigférpackad,

skivad)

Skinka, mager 100 g 104
Sojabénor 100 g 375
Solrosfréon 100 g 591
Sushi 100 g 156
Svarta bénor 100 g 341
Tahini 100 g 658
Tempeh 100 g 172
Tofu 100 g 70
Tonfisk (farsk) 100 g 137
Tonfisk 100 g 108
(konserverad)

Torsk 100 g 80
Valnétter 100 g 693
Vegetariska biffar 100 g 137
Viltkott, utan skinn | 100 g 101
Vita bodnor 100 g 285
Vita bonor i 100 g 83
tomatsés

Vita bénor, smé 100 g 285
Vita bénor, stora 100 g 270
Vit fisk (&ngkokt) 100 g 83
Agg (omelett) 100 g 173
Agg (pocherade) | 100 g 145
Agg (stekt) 100 g 187
Aggréra 100 g 155
Aggvita 100 g 50
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MJOLKPRODUKTER

Cheddar 100 g 410
Cheddar 100 g 263
(I&ttvariant)

Creme fraiche 100 g 330
Creme fraiche 100 g 85
(mini)

Fetaost 100 g 276
Fruktyoghurt 100 g 94
F&rskost 100 g 109
(I&ttvariant)

Getmijolk 100 ml 61
(helmjélk)

Getost, mjuk 100 g 324
Grekisk yoghurt 100 g 132
Graddfil 100 g 140
Kesella 100 g 140
Keso (IGttvariant) 100 g 70
Mandelmjolk 100 ml 24
Mjolk (1att) 100 ml 40
Mjolk (mellan) 100 ml 45
Mjolk (mini) 100 ml 35
Mjélk (standard) 100 ml 60
Parmesanost 100 g 389
(fardigriven)

Parmesanost 100 g 389
(nyriven)

Philadelphiaost 100 g 245
Philadelphiaost 100 g 111
(laft)

Ricotta 100 g 134
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Rismjolk 100 ml 46
Roqguefort 100 g 368
Sojamjolk 100 ml 42
Vaniljsés 100 g 118
Yoghurt (I&ftvariant, | 100 g 45
med aktiv kultur)

SASER/DIPPER/

DRESSINGAR/

TILLBEHOR

Agavesirap 100 g 296
Aioli 100 g 611
Barbecuesés 100 g 144
Bearnaisesds 100 g 580
Chokladsés 100 g 367
Cornichoner 100 g 34
Dippsés av grillad | 100 g 102
aubergine

Dippsés av grillad | 100 g 235
rod paprika

Glasyr 100 g 405
Hollandaisesds 100 g 239
Honung 100 g 334
HP-s&is 100 g 119
Hummus 100 g 303
Jalapeno 100 g 18
Kapris 100 g 32
Kokosflingor 100 g 632
Kolasds 100 g 389
Lonnsirap 100 g 265
Majonnds (1&tt) 100 m 93
Marmelad (citrus) | 100 g 266
Nutella 100 g 529
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Pesto 100 g 431
Picalilli 100 g 80
Pickles 100 g 20
Salladsdressing 100 ml 58
(latt)

Salladsdressing 100 ml 61
(loft

caesardressing)

Sallodsdressing 100 ml 209
(med

balsamvindger)

Salladsdressing 100 ml 439
(olivolja och

cifron)

Salsa 100 g 68
Senap (dijon) 100 g 160
Senap (engelsk) 100 g 167
Senap 100 g 159
(grovkornig)

Sirap 100 g 294
Skysdss (notkott) 100 g 45
Soja 100 ml 105
Soltorkade tomater | 100 g 167
Spirulinapulver 100 g 374
Srirachasdés 100 ml 98
Sylt (jordgubb) 100 g 258
Syltok 100 g 36
Taramasalata 100 g 516
Tartarsés 100 g 358
Tikka masala-sés 100 g 133
Tomatsés med 100 g 60
basilika

Tomatchutney 100 g 141
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Tomatketchup 100 g 102
Tomatsds 100 g 50
Tranbdrssylt 100 g 192
Tzatziki 100 g 137
Vinéger (balsam) | 100 ml 138
Vindger (rédvin) 100 ml 23
Vinager (vitvin) 100 ml 22
Vispad grédde 100 ml 368
Worcestershireséis | 100 ml 115
Attiksgurka 100 g 38
DRYCKER

Apelsinjuice 100 ml 42
Apelsinsaft 100 ml 10
Cappuccino, 100 ml 22
|&Hmjolk

Cappuccino, 100 ml 37
standardmjolk

Champagne 100 ml 76
Cocao-Cola 100 ml 42
Coca-Cola light 100 ml 0.4
Espresso 100 ml 20
Fanta 100 ml 50
Ginger ale (forr) 100 ml 34
Gin och tonic 100 ml 70
Innocent smoothie | 100 ml 53
(Jordgubb/banan)

Innocent smoothie | 100 ml 56
(mango)

Kaffe (med 100 ml 7
mellanmjolk)

Kaffe (svart) 100 ml 0
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Kolsyrat vatten 100 ml 0
Latte (1&ttmjolk) 100 ml 29
Latte 100 ml 54
(standardmijoélk)

Lemonad 100 ml 47
Limejuice 100 ml 23
Macchiato 100 ml 26
(I&Htmjdlk)

Macchiato 100 ml 30
(standardmijélk)

Milkshake 100 ml 67
(jordgubb)

P&ronjuice 100 ml 43
R&dviIn 100 ml 68
Saft (idderblom) 100 ml 27
Saft (lime) 100 ml 24
Sprite 100 ml 44
Te (chai latte, 100 ml 70
mellanmjolk)

Te (groént) 100 ml 0
Te (svart) 100 ml 0
Te (ort) 100 ml 0
Varm choklad 100 ml 59
Varm choklad 100 ml 19
(I&gkalori)

Varm mjolk 100 ml 58
(mellan) med

honung

Vitt vin 100 ml 66
Vodka tonic 100 ml 71
Appeljuice 100 ml 44
O|, bitter 100 ml 32
O\, ljus lager 100 ml 43
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SMORGASAR

Ost och chutney 100 g 228
Skinka och ost 100 g 288
Tonfisk och sallad | 100 g 221
Agg och krasse 100 g 232
SOPPOR

Buljong 100 ml 7
Fisksoppa med 100 g 53
grédde

Grénsakssoppa 100 g 45
Heinz svampsoppa | 100 g 50
Heinz tomatsoppa | 100 g 59
Hummersoppa 100 g 68
Kyckling och 100 g 35
nudlar

L&t klar soppa 100 g 36
Lok 100 g 45
Miso 100 g 22
Morot och 100 g 35
koriander

Pho (biff och 100 g 66
nudlar)

Purjoldk och 100 g 53
poftatis

Tomat 100 g 31
Tomat och basilika | 100 g 40
KAKOR/KEX/

DESSERTER

Appelpaj 100 g 262
Baklava 100 g 498
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Brownies 100 g 419
Chocolate chip 100 g 499
cookies

Choklad (mjolk) 100 g 549
Choklad (moérk) 100 g 547
Choklad (vit) 100 g 567
Chokladcroissant | 100 g 433
Chokladkaka med | 100 g 414
glasyr

Choklodmousse 100 g 174
Chokladoéver- 100 g 418
dragna russin

Citronkaka 100 g 366
Digestivekex 100 g 478
Glass, vanilj 100 g 190
Green & Black's 100 g 575
70 % choklad

Green & Black's 100 g 630
85 % choklad

Haribo 100 g 344
Havrekakor med 100 g 445
russin

Jaffakakor 100 g 377
Kanderad ingeféra | 100 g 351
Kanelbullar 100 g 280
Kola 100 g 459
Lakrits 100 g 325
Lindt 70 % choklad | 100 g 540
Marabou 100 g 545
mjolkchoklad

Marshmallow 100 g 338
Maréng 100 g 394
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Morotskaka med 100 g 359
glasyr

Mordegskaka 100 g 523
(riktigt smor)

Pain aux raisins 100 g 335
Pepparmints- 100 g 395
karameller

Scones 100 g 366
Sherbet, citron 100 g 390
Sorbet, citron 100 g 118
Tic tacs 100 g 391
Tiramisu 100 g 263
Tuggummi, 100 g 159
sockerfritt

Vingummi 100 g 325
Yoghurtéverdragen | 100 g 447
torkad frukt

SNACKS

Bagels 100 g 256
Brédpinnar 100 g 408
Croissant 100 g 414
Groénsakschips 100 g 502
Jordnétter 100 g 561
(osaltade)

Jordnétter 100 g 621
(saltade)

Korv med brdéd 100 g 260
Kottpaj 100 g 293
Muffins (bl&bdar) 100 g 387
Notblandning 100 g 667
(saltad)

Ost- och skinkpaj 100 g 261
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Oststénger 100 g 520
Pizza (margherita) | 100 g 258
Pommes frites 100 g 260
(ugnsstekta)

Popcorn (saltade) | 100 g 520
Popcorn 100 g 493
(sockrade)

Potatischips 100 g 529
(saltade)

Samosa 100 g 225
(grénsaksfylining)

Tekaka 100 g 300

Uppgifterna dr himtade frin www.nutracheck.co.uk
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