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Kulhydratlister

Kulhydratlister Brod eller lighende

Pa de folgende kulhydratlister er kulhydraterne inddelt i forskellige 10 g kulhydrater Husholdningsmal

f‘ﬂdevar'egru]')per. Ijlsterne kan anvendes som et' vaerktej, sa. du lerer de Butterdej 30g s plade

forskellige kilder til kulhydrater at kende og bliver bedre til at vurdere

kulhydratmangden i din mad. Filodej 15g V2 plade
Franskbred, sigtebrgd, rundstykke 20¢g Y2 skive, %2 bolle

For de fleste fodevarer er det angivet, hvor stor en mangde af fodevaren du o

w ol . N . Grissini 15¢g 2 stk.
skal spise for at fa 10 gram kulhydrater. Mengden er biade angivet i gram og
husholdningsmal for at gore listen lettere at bruge. Vaerdierne er rundet lidt op Grovbrad, diverse slags, grahamsbrod 20g V2 skive

eller ned for de fleste fedevarer for at gore det nemmere for dig. Du skal derfor Kneakbred, diverse slags 15¢g 1-3 skiver

betragte listerne som vejledende. Pitabrod, polsebrad, burgerboller 208

Hvis du spiser store mengder af en fedevare, kan det vare en fordel at beregne Riskiks 15¢g 2 stk.

indholdet af kulhydrater mere precist ved hjalp af data fra Fedevaredata- Rugbred - alle typer 25g Y5 skive
banken, som findes online pa frida.fooddata.dk fra Fodevareinstituttet ved

4 y Sandwichbrgd 20g Y2 skive

Danmarks Tekniske Universitet (DTU) eller ud fra fodevarens naringsdeklara-

tion. Se eventuelt pjecen 'Basal kulhydrattelling’, som findes pA www.sdcc.dk, Skorper, tvebakker 15¢ 1-3 stk.

for at fa hjlp til dette, eller anvend folgende apps: 'Diabetes & kulhydrattael- Tacoskaller 17 g 1% stk.

ok "Ernsering™

rowicagem ring T, Tarteletter 20 g 12 stk. (1 tyk eller 2 alm.)
Tebirkes 40 g Y stk.
Tortilla 20g Y5 stk. alm. eller 5 stk. stor

g=gram
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Kulhydratlister

Morgenmadsprodukter

Kulhydratlister

Maelk og mejeriprodukter

10 g kulhydrater Husholdningsmal

Kakaomeelk, kunstigt sadet 2dl 1 glas
Kakaomeelk, sukkersgdet 1dl Y glas
Kernemealk 2dl 1 glas
Laktosefri maelk 3% dl 2 glas
Letmalk 2dl 1 glas
Minimelk 2dl 1 glas
Skummetmelk 2dl 1 glas
Sedmelk 2 dl 1 glas

A 38, Ylette, Ymer, Tykmeelk (0,5 % og 1,5 %) 2dl 1 portion
Frugtyoghurt sedet med aspartam, f.eks.

Cheasy, Minimum og Jogging 2dl 1 portion
Frugtyoghurt sedet med stevia. F.eks. Yoggi 1% dl Y2 portion
Frugtyoghurt sodet med sukker 1dl Y portion
Laktosefri yoghurt naturel 3dl 1% portion
Proactiv drikkeyoghurt 2dl dosis =1 dI per dag
Skyr med frugt, sodet med sukker 1% dl Y portion
Skyr med frugt, sodet med aspartam 2dl 1 portion
Skyr naturel 3dl 1% portion
Yoghurt naturel 2dl 1 portion

g=gram, 1 glas = 2 dl og en portion = ca. 2 dl

Alternativer til komaelk

10 g kulhydrater Husholdningsmal

10 g kulhydrater Husholdningsmal
All Bran Fibre Plus 20g % dl
All Bran Regular 15¢g 1dl
Cornflakes 12 g % dl
Cocopops 10g Yo dl
Havrefras 17 ¢g 1dl
Havregryn, rugflager, bygflager 17 g Yz dl
Mysli 15¢g Y dl
Rugfras 15¢g 1dl
Ymerdrys uden sukker 15¢g 2 spsk.

g=gram

Mel, gryn og lighende

10 g kulhydrater Husholdningsmal
Boghvedegryn, byggryn, mannagryn 15g
Grahamsmel, fuldkornshvedemel 15¢g 1% spsk.
Havregryn 17¢g Yz dl
Havreklid 15¢g
Hirseflager 15¢g 2 spsk.
Hvedemel, sigtemel 15¢g 1% spsk.
Kornkerner, rug, hvede, spelt, byg 35 g kogt, 15 g ra Y dl kogt
Majsmel, rismel 15¢g 1% spsk.
Maizena, kartoffelmel 10g 1 spsk.
Rasp 15g 2 spsk.
Rugmel 15¢g 2 spsk.

g=gram

Havredrik 1dl Y glas
Risdrik 1dl Y. glas
Soyadrik, tilsat sukker 2dl 1% glas
Soyadrik, uden sukker 3% dl 2% glas




Kulhydratlister

Kartofler, ris, pasta og lighende

10 g kulhydrater Husholdningsmal
Bulgur, couscous 40 g kogt (15 g ra) % dl kogt
Butterbeans 75 g kogt (25 g rd) 1 dl kogte
Edamame sojabgnner, friske/frosne 90 ¢g 90 g
Gule erter 25 g (rd)
Hummus 100 g 1dl
Kartoffel 60 g 1 mellemstor
Kartoffelbade, ovnbagte 40g
Kartoffelmos 60 g % dl
Kartoffelmospulver 15¢g
Kidneybgnner 70 g kogt (20 g ra) 1 dl kogte
Kikeerter, hvide benner 50 g kogt (20 g rd) % dl kogte
Lasagneplade, torret (15 g ra) %3 plade
Linser 50 g kogt (20 g rad) % dl kogte
Majskerner 50g % dl eller 5 stor kolbe
Nudler, hvede 40 g kogt (15 g rd) % dl kogt
Nudler, ris- eller glasnudler 40 g kogt (13 g rd) % dl kogt
Pasta, alle slags torret 40 g kogt (15 g rd) % dl kogt
Pommes frites 50 g (tilberedt)
Quinoa 40 g kogt (15 g ra) Y dl kogt
Ris, alle slags, inklusiv vilde ris 40 g kogt (15 g ra) % dl kogt
Rispapir, tort 12 g 1% stk.
Rodfrugter, ovnbagte 100 g
Sojabenner, torrede 170 g kogt (55 g ra) 2 dl kogte

Sed kartoffel (batat)

70 g

1 lille

g=gram




Kulhydratlister Kulhydratlister

G rﬂntsa ger 10 gram (g) kulhydrater Kulhydrater per 100 gram

Kinakal 475 ¢ 2g
Grentsager telles som udgangspunkt kun med, hvis du spiser mere end 200 Kélrabi 175 g 6g
gram i et méltiq og -har type 1—diabetes-. For grc)nts.ager er det kun den spiselige Lucernespirer 5000 g 0g
del, som er angivet i tabellen. Det har iser betydning for grontsager, som skreel-
les, hvor kun en mindre del kan spises, f.eks. artiskokker, majskolber, kastanjer Log 125¢g 8g
og jordskokker. Majroe 210 g 5g
10 gram (g) kulhydrater Kulhydrater per 100 gram Majskolbe 758 l4 g
Agurk 715 ¢ lg Majskerner, konserves 55¢g 19¢
Artiskok 196 g 5g Pastinak 100 g 10 g
Asparges 416 g 2¢g Peberfrugt, gron 355¢g 3g
Aubergine 385 ¢g 3g Peberfrugt, rod 220 g 5g
Bambusskud 310 g 3g Persillerod 125¢g 8g
Bladselleri 275 ¢g 4g Porre 180 g 6g
Blomkal 400 g 3g Rabarber 335¢g 3g
Broccoli 345¢g 3g Radiser 835¢g lg
Bonnespirer 270 g 4¢g Rodfrugter, ovnbagte 100 g 10g
Bennespirer, adzuki 55¢g 19¢g Rosenkal 180 g 6g
Champignon 590 g 2¢g Raddike 310 g 3g
Edamame sojabgnner, frosne 90g 11g Rodbede 110 g 9¢g
Fennikel 335¢g 3g Rodkal 220 g 5g
Flaede tomater 335¢g 3g Salat, iceberg 475 ¢g 2¢g
Forarslag 210 g 5¢g Salathoved, gron 370 g 3g
Greaeskar 320 g 3g Savoykal 335¢g 3g
Gronkal 240 g 4g Selleri, knold 230 g 4
Grenne bgnner 370 g 3g Skorzonerrod 65¢g 15¢g
Gregnne arter 140 g 7¢ Spidskal 335¢g 3g
Gulerod 170 g 6g Spinat 665 g 2¢g
Hvidkal 210 g 5g Squash / courgetter 625¢g 2¢g
Jordskok 8 g 12 g Tomat 230 g 4g
Julesalat 370 g 3g Tomatjuice, konserves 270 g 4¢g
Kastanje, ra 30g 34g Arter 140 g 7¢g




Frisk frugt og beer

For frugt er det kun den spiselige del, som er angivet. Det har iser betydning
for frugt, som skreelles, og hvor kun en mindre del kan spises f.eks. bananer og

Kulhydratlister
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appelsiner.
10 g kulhydrater Husholdningsmal

Abrikos 125¢g 3 stk.
Ananas 8 g 2 skiver
Appelsin, grapefrugt 105 g 1 lille
Avokado 155 g

Banan 55¢g Y stk. eller % dl mos
Blomme 115g 1-3 stk.
Blabeer, ribs, hyben 110 g 1%-2 dl
Brombear 200 g 2dl
Klementin 125¢g 2 stk.
Fersken, nektarin 110 g 1 lille
Granatable, kakifrugt, figen 60g

Honningmelon, netmelon 220 g Y stk.
Jordber, hindbeer 140 g 2dl
Kiwifrugt 90¢g 1-1% stk.
Mangofrugt 70¢g Y5 stk.
Papaya 100 g

Passionsfrugt 75¢ 3-4 stk.
Solbar, kirsebaer 8 g 1% dl
Vandmelon, cantaloupe-melon 130 g

Vindruer 75¢ 10-15 stk.
Zble, pere 100 g 1 lille

g=gram
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Kulhydratlister

Kiks

Kulhydratlister

Drikkevarer med og uden alkohol

Portions-
storrelse  Indhold Kulhydrater

Portions-

storrelse Vagt Kulhydrater Fedt
Alt i én kiks med rodfrugt 1 stk. 17 g 10g 3g
Chokoladekiks 1 stk. 20g l4g 3g
Cream crackers 1 stk. 8¢g 5g 1lg
Digestive 1 stk. 15¢g 9¢g 3g
Mariekiks 3 stk. 12 g 9¢g 2g
Rugkiks 2 stk. 16 g 9¢g 2g
TUC-kiks 3 stk. 15¢g 10g 3g

g=gram

Snacks

Portions-

storrelse Veaegt Kulhydrater Fedt
Bugles 1dl 13 g 8g 4¢g
Chips 1dl 9¢g 5¢ 3g
Chips 1 minipose 28g 14 ¢ 10g
Ostepops 1dl 10g 5g 3g
Popcorn 1 pose 100 g 52¢g 22 g
Saltstenger 20 stk. 15¢g 11g lg
Skruer 1dl 8¢g 5g 2g

g=gram
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Baileys 1 glas 20 ml 5g
Hvidvin, alkoholfri 1 glas 125 ml 78
Hvidvin, sed 1 glas 125 ml 78
Hvidvin, ter 1 glas 125 ml 0-lg
Portvin 1 glas 40 ml 4¢
Redvin, rosévin, alkoholfri 1 glas 125 ml 4g
Rodvin, rosévin, champagne 1 glas 125 ml 2g
Sherry, tor 1 glas 40 ml 05¢g
Sherry, medium 1 glas 40 ml 15¢g
Sherry, sod 1 glas 40 ml 25¢g
Smirnoff Ice 1 flaske 275 ml 25g
Sommersby Apple Cider 1 dase 330 ml 26¢g
Spiritus, f.eks. snaps, vodka, rom, gin 0g
Saftevand med sukker, drikkeklar, f.eks. Ribena 1 glas 200 ml 27 g
Sukkerfri frugtsaft, drikkeklar, f.eks. Ribena Light | 1 glas 200 ml 10g
Coca Cola 1 dase 330 ml 35¢g
@1, alkoholfri 1 dase 330 ml 1520 g
@1, almindelig pilsner 1 flaske 330 ml 9¢g
g=gram

15



Kulhydratlister Kulhydratlister

Kager, is, desserter og
chokolade Portions

storrelse  Vaegt  Kulhydrater Fedt

Portions-

storrelse  Vagt Kulhydrater Fedt Kransekage 6 cm 15¢g 8g 4g
Bland-selv slik 1 pose 100 g 75¢ 0g Lakrids 1 pose 80g 67¢g lg
Budding 1 portion | 170 g 30g 5g Lakrids, Piratos 3 stk. 10g 8g Og
Chokolade, hvid 1 stk. 20g 12 ¢g 6g M&M's peanuts 1 pose 200 g 120 g 50 g
Chokolade, melk (lys) 1 stk. 20g 10g 5g Marcipanbred 1 stk. 40 g 19¢g 12 g
Chokolade, merk min. 70% kakao 1 stk. 20g 78 9g Marmelade, sukkerspdet 1 tsk. 6g 3g Og
Chokolademousse, Mathilde Café 1 baeger | 100 g 13 g 13 g Marsbar 1 stk. 54¢g 38¢g 10g
Fledebolle, Samba Topper 1 stk. 25¢g 16 g 4g Matadormix 1 pose 120 g 9% g 0Og
Flodebolle, almindelig 1 stk. 16 g 11g 2g Milkshake, Mathilde 1 baeger | 200g 24 g 4¢g
Flpdeskumskage 1 stk. 100 g 35¢g 21g Mini Smarties 1 dase 40 g 29¢g 78
Formkage, skarekage 1 stk. 70g 35¢g 15¢g Muffins 1 stk. 758 38¢g 19g
Gajol, bla 1 a@ske 23 g 12g 0Og Nutella 1 spsk. 15¢g 9g 5g
Guldbarre, almindelig mark 1 stk. 45¢g 23 g 15¢g Pandekage 1 stk. 60 g 18 3g
Guldbarre, sukkerfri 1 stk. 45g 21g 16 g Palaegschokolade 1 stk. 4g 3g lg
Is, flode 1 kugle 50 g 12 ¢ 5g Regnbuestang 1 stk. 34g 28 g 2¢g
Is, Hjem-Is light 1 baeger | 120 ml 8g 4g Rittersport, malk med ngdder 1 plade 100 g 46 g 38¢g
Is, Easis vanilje 1 kugle 50 g 4g 2g Risalamande med kirsebersovs 1 baeger | 150 g 30g l4g
Ispind Filur 1 stk. 54 ml 9g 0g Skildpadde, kaempe, fyldt 1 stk. 28 g 19¢g 5g
Ispind, Champagnebrus 1 stk. 82 ml 14 ¢ 2g Smakage 1 stk. 10g 6g 2g
Ispind, Magnum Classic 1 stk. 120 ml 25¢g 16 g Smakage, Easis 1 stk. 8¢g 3g lg
Kanelgiffel 1 stk. 22¢g 11g 3g Sukker 1 tsk. 5g 5g 0g
Kanelsnegl 1 stk. 90 g 36g 20g Twix bar 1 stk. 50 g 33¢g 12 g
Karamelbar, Easis 1 stk. 1 stk. 30g 6g 5g Torkage 1 stk. 50 g 23 g 14 g
Karameller, Dumle 2 stk. l4¢g 9g 3g Vingummi 1 pose 80¢g 63g 0g
Karamelstang, flade 1 stk. 14 g 10g 2g Vingummi, Pesetos 3 stk. 12 g 10g 0Og
Kinder melkesnitte 1 stk. 28¢g 10¢g 78 Wienerbrad 1 stk. 100 g 44 ¢ 27 g
Kinder g 1 stk. 20g 12 g 6g Zbleskive 1 stk. 28 g 9¢g 5g

g=gram
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Kulhydratlister

Fastfood og lighende

Portions-

storrelse  Vagt Kulhydrater Fedt
Biksemad® 1 portion | 300 g 42 g 18¢g
Burger med bof, lille? 1 stk. 170 g 41¢g 18 g
Burger med bof, stor? 1 stk. 340 g 55¢g 45g
Burger, Big Mac® 1 stk. 221 g 42 g 25g
Durumrulle? 1 stk. 455 g 100 g 45¢g
Fordrsrulle 1 stk. 9¢g 18 g 5g
Gule arter! 1 portion | 250 g 35¢g 10g
Hamburger?® 1 stk. 105¢g 30g 9¢
Hotdog, almindelig? 1 stk. 185 ¢ 39g 28¢g
Hotdog, fransk? 1 stk. 155 g 42 g 23 g
Kyllingenuggets? 6 stk. 105¢g 19g 14¢g
Lasagne 1 portion | 300 g 42 g 27 g
McChicken® 1 stk. 193 g 45¢g 16 g
Pitasandwich med falafel? 1 stk. 310 g 90 g 30g
Pitasandwich med kebab? 1 stk. 275 ¢g 50 g 20g
Pizza Margarita? 1 stk. 380 ¢g 144 g 51g
Pizza Pepperoni? 1 stk. 415¢g 133 g 66 g
Pizzaslice? 1 stk. 175 g 6lg 21g
Pommes frites, ovnbagte 50 g 12 g 3g
Pommes frites® mellem 114 g 41¢g 16 g
Polsehorn 1 stk. 52¢g 16 g 5g
Risengrod 1 portion | 250 g 40 g 5g
Forarsrulle, frisk 1 stk. 10-12 g
Risotto?! 1 portion | 325 g 50 g
Sandwich m. frikadelle? 1 stk. 270 g 70g 25¢
Sandwich m. kylling og bacon? 1 stk. 300 g 76 8 21g
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Kulhydratlister

Portions-

storrelse  Vaegt Kulhydrater Fedt
Sushi, maki 1 stk. 35¢g
Sushi, nigiri 1 stk. 57¢g
Sushi, pa blomkalsris 1 stk. lg
Tartelet med fyld 1 stk. 9% g 12 g 10g
Tomatketchup 1 spsk. 15¢ 3g 0g
Tomatsuppe, Karoline 1 portion | 250 g 13 g 8g

g=gram

1. Skonnet portionsstorrelse

2. Kilde: Rapport: Neeringsindhold i fastfood. Danmarks Fodevareforskning: Pub. Nr. 21 (oktober 2006)

3. Kilde: www.mcdonalds.dk (oktober 2007)
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