
Frukt:		Mängd	KH


 Äpple		170g	20g


Apelsin		250g	20g


Clementin		75g	10g


Banan		150g	20g


Bär		2dl	10g


Vindruvor		65g	10g





Bröd/gryn


Brödskiva		40g	20g


Hård		1 skiva	10g


Havregryn		1dl	20g


Musli		1dl	30g


Corn Flakes		1d	10g


Havre/Rågfras		1dl	10g


Risgrynsgröt		2dl	30g


Mannagrynsgröt		2dl	20g


Färdigbarnmatsgröt	1dl	10g


Risifrutti		165g	35g


Kanelbulle		40g	20g


Kanelbulle		90g	50g


Sockerkaka		40g	20g


Digestive		1st	10g


Småkaka		1st	10g


Pepparkaka		1st	5g


Sött kex		1st	5g


Chokladboll		60g	30g





Potatis/Ris/Pasta


Potatis		90g	15g


Ris		1 dl kokt	20g


Pasta		1 dl kokt	15g


Potatismos		1dl	15g


Pommes Frites		1dl	15g


Pommes Frites		liten	30g


		Mellan	40g


		Stor	60g


Nudlar		1 påse	70g





Grönsaker		Mängd	KH


Gröna ärtor		1dl	5g


Majs		1dl	10g


Baljväxter		1dl	15g





Övriga rätter


Korv m. bröd		1st	30g


Pizza		500g	125g


Pan Pizza		200g	55g


Hamburgare m. bröd	90g	30g


Taco skal,hårt		1st	10g


Tortillas		60g	30g


Fiskpinnar		3st	10g


Pannkaka		1st	20g


Sås		1dl	5-10g


Ketchup		1msk	3g


Ketchup utan tillsatt socker	1msk	1,5g





Mjölk/Dryck


Mjölk/fil/yoghurt naturell	2dl	10g


Söt yoghurt		2dl	20g


Välling		2dl	20g


Juice		2dl	20g





Godis/snacks/övrigt


Choklad/ljus		100g	55g


Choklad/mörk		100g	50g


Godis		100g	80g


Pop Corn		5dl	10g


Chips		20g	10g


Ostbågar		20g	10g


Glass		1 dl	10g


Söt sylt		1msk	5g


Lågkalorisylt		1msk	1g








