Tips til kulhydrattaelling

1 2 3

1 spsk kogte ris, 1 stor spsk tilberedte Kogt pasta, kogte ris
quinoa, bulgur, couscous baelgfrugter, f.eks. kikaerter, eller ovnstegte kartofler

eller kornkerner Kidneybanner eller linser %a af vaegten =
5 g kulhydrater - 5 g kulhydrater g kulhydrater
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1 lasagneplade 1 lille dl kogt pasta 1 kogt kartoffel pa Halvdelen af vaegten
15 g kulhydrater 10 g kulhydrater storrelse med et seg af groft og hvidt brgd
/ t' y 10 g kulhydrater = g kulhydrater
.
A
1 handfuld ngdder eller Blendet grontsagssuppe Blendet grontsagssuppe
mandler uden kartofler eller andet med kartofler, linser eller
5 g kulhydrater stivelsesholdigt andet stivelsesholdigt

5-7 g kulhydrater per di
eller per 100 g

7-10 g kulhydrater per dl
eller per 100 g .
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1 lille handfuld frugt 1 spsk rosiner 70% chokolade: Halvdelen af vaegten
10 g kulhydrater eller en bornepakke “/s af vaegten = g kulhydrater af kage = g kulhydrater
10 g kulhydrater Maelkechokolade:

1> af vaegten = g kulhydrater
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Sukkerslik som Gammeldags isvaffel: Sodavandsis
vingummi eller lakrids: 1 kugle: 10 g kulhydrater 10-15 g kulhydrater
% af vaegten = g kulhydrater 1 vaffel: 10 g kulhydrater
eller 2-4 stk slik: 1 fladebolle: 10 g kulhydrater
10 g kulhydrater fladeskum: O g kulhydrater

guf: 10 g kulhydrater
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