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Om forsiden

Forsiden prydes af en bakke leekre jordbeer. Jordbeersaesonnen er i juni og juli.
P4 hjemmesiden AltOmKost.dk kan man blandt meget andet se en kalender
over arstidens frugt og grent. En reekke organisationer inden for mad og
sundhed stotter op om kampagnen “6 om dagen’, der opfordrer til at spise
masser af frugter og grontsager. Se mere pa hjemmesiden 6omdagen.dk.
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Den lille Levnedsmiddeltabel
A PH TG, Wy,

DTU Fadevareinstituttet
—

Forord

Levnedsmiddelstyrelsen udgav i 1983 de forste officielle levnedsmiddel-
tabeller. Arbejdet med levnedsmiddeltabeller var i en érraekke allokeret til
Fodevaredirektoratet (det nuvaerende Fodevarestyrelsen) og har i de sidste
par ar haft til huse i DTU Fodevareinstituttet. Gennem arene har det til-
grundliggende datamateriale udviklet sig meget bade med hensyn til antallet
af fodevarer og antallet af indholdsstoffer i de enkelte fodevarer.

Som et af erneeringsvidenskabens grundleggende redskaber har en levneds-
middeltabel mange anvendelser. Den bruges i den offentlige administration
og i fedevareindustrien, bl.a. i forbindelse med beregning af indtagelsen af
neringsstoffer. Desuden bruges den ved kostundersegelser, til planlegning
af kost og til beregning af sammensatte fodevarers neaeringsindhold. Endelig
anvendes den ved forskning og undervisning pa fodevareomradet samt af
den individuelle borger, der gnsker en struktureret og valideret viden om
fedevarernes indhold af naeringsstoffer.

Den meget brede brugerskare, en levnedsmiddeltabel har, stiller store krav
til, at levnedsmiddeltabellerne er tidssvarende. Vore fodevarer undergar
hele tiden forandringer, for eksempel @endret sammenseatning pé grund af
anvendelse af andre ravarer, ophaevelse eller indferelse af tilsaetning af nae-
ringsstoffer til fodevarer o.s.v. Dette kreever en lobende undersegelse af vore
fodevarer og opdatering af levnedsmiddeltabeller.

Den lille levnedsmiddeltabel udkommer nu i sin 4. udgave. Datagrundlaget
til denne udgave svarer til de data, der danner grundlag for Fedevaredata-
banken version 7.01, marts 2009 (www.foodcomp.dk).

Den lille levnedsmiddeltabel henvender sig til blandt andre skoleelever,
studerende, dieetister og interesserede forbrugere.



Hvilke oplysninger indeholder tabellen

Den lille levnedsmiddeltabel er en oversigt over indholdet af neringsstoffer i
nzsten 600 af de mest anvendte fodevarer i den danske kost. Den indeholder
23 oplysninger for hver fodevare. @nsker man oplysning om variationsbred-
de og kildehenvisning henvises til www.foodcomp.dk.

Tabellen kan bruges som opslagsveerk, nar man f.eks. vil vide, hvor meget C-
vitamin der er i et able. Tabellen kan ogsa bruges ved planleegning af kosten.
Her vil neeringsstofindholdet s& vurderes i forhold til geeldende neerings-
stofanbefalinger.

Det indledende afsnit giver uddybende oplysninger om tallene, og hvordan
de kan bruges. I afsnittet er der ogsa vist eksempler pa, hvordan man udreg-
ner energifordelingen i enkelte fodevarer eller i kosten.

Den lille levnedsmiddeltabel indeholder et udtraek af Fedevaredatabanken
version 7.01. Udveelgelsen af data er foretaget udfra et sken over, hvilke
oplysninger der er mest brug for i dagligdagen.

Tabellen har vaerdier for energi, protein, fedt (herunder meettet, monoumseet-
tet og polyumeettet fedt), cholesterol, kulhydrater (herunder tilsat sukker

og kostfiber) samt alkohol og vand. Der er samtidig verdier for folgende
vitaminer og mineraler: A- og D-vitamin, thiamin, riboflavin, B -vitamin,
folat, C-vitamin, calcium, jern, zink, jod og natrium.

Det er nodvendigt at samle de mange oplysninger for hver fodevare fra
mange forskellige kilder. Hvis man ensker at se disse datakilder, henvises til
fodevaredatabanken pa internettet (www.foodcomp.dk). Da tallene er samlet
fra flere kilder, ber tabellernes veerdier ikke bruges som absolut mélestok for
indhold i de konkrete fodevarer, man har for sig. Vaerdierne skal derimod
opfattes som en vejledende oplysning, der giver det bedst mulige skon over
den pageldende fodevares indhold af naringsstoffer, baseret pa analyser af
forskellige prover af levnedsmidlet. Tabellens fodevarer er inddelt i folgende

grupper:

e Melk, is og maelkeprodukter side 32
e  Ost og osteprodukter side 34
e Bred, korn, gryn og mel side 36
* Grontsager side 44
e Frugter og nodder side 52
¢ Kod og kedprodukter side 58
e  Fisk og fiskeprodukter side 66
® Fjerkree og &g side 72
e Fedt, olie og fede produkter side 74
e Sukker, slik, snacks og krydderier side 76
e Drikkevarer side 82

Inden for hver gruppe er fodevarerne ordnet alfabetisk. Alle indholdsan-
givelser er angivet pr. 100 g netto af den spiselige del af varen. Data for en
fodevare er vist i én linje fordelt over 2 sider. Et nul (0) i indholdsangivelsen
betyder, at det pageeldende neeringsstof ikke findes i levnedsmidlet eller kun
tindes i ubetydelig meengde. En manglende veerdi betyder, at der ikke er fun-
det tal for det pageeldende naeringsstof. For alle neaeringsstofferne er det valgt
at vise tallene med et fast antal decimaler. Det betyder, at de fleste originale
data er afrundet.

Fodevarerne er som naevnt udvalgt, saledes at tabellen skensmeessigt re-
prasenterer de mest almindelige danske fodevarer. I nogle tilfaelde er mere
specielle fodevarer medtaget af peedagogiske grunde. Det gaelder f.eks. i
tilfeelde, hvor en fodevare findes i flere udgaver - en almindelig udgave og en
mager udgave (f.eks. fedtreduceret). I forhold til fedevaredatabanken er der
foretaget nogle forenklinger af nogle af fodevarenavnene oftest af pladshen-
syn pa papiret. Desuden er nogle af fodevaregrupperne slaet sammen.

En reekke fodevarer har flere synonyme navne. Disse fodevarer findes under
det, der skennes at vaere det mest brugte. Nogle fodevarer har desuden sam-
mensatte navne. Disse findes savidt muligt under det udelte navn. Kikeerter

findes séledes under dette navn og ikke under Arter, kik-.



Fodevarerne er som navnt inddelt i grupper, hvilket kan vaere nyttigt i
mange sammenhenge. En sddan gruppeopdeling er imidlertid ikke entydig,
og derfor er det nodvendigt at knytte et par bemerkninger til den foretagne
opdeling.

Brod, gryn og mel indeholder ud over egentlige kornprodukter ogsa kager
og andet bagveerk.

Grontsager indeholder udover grontsager ogsa belgfrugter og kartofler.
Ogsa fodevarer, der ikke strengt botanisk er grontsager, er placeret her,
safremt de funktionelt kan betegnes som grontsager.

Kod og kedprodukter indeholder kedudskeringer, indmad og kedproduk-
ter som f.eks. kodpaleg.

Fedt, olie og fede produkter indeholder udover fedt og olier bl.a. produkter
med hgjt fedtindhold f.eks. mayonnaise og remoulade.

Generelt gaelder det, at hvis man ikke finder en vare i en gruppe, ma man
prove at sla den op i en anden gruppe, hvor den logisk set kunne teenkes at
veere. Finder man eksempelvis ikke en bestemt krydderurt under Sukker,
slik og krydderier, kunne det teenkes, at den findes i grontsagsgruppen.

Energi

Energiindholdet angives i enheden kilojoule (kJ) pr. 100 g spiselig del af
varen.

1 kilojoule = 0.24
1 keal = 42

kilokalorie (kcal)
kilojoule (kJ)

Energiindholdet beregnes pé grundlag af oplysninger om indhold af
henholdsvis protein, fedt, tilgeengelig kulhydrat, kostfibre og alkohol.
Ved forbreending i kroppen omdannes disse naeringsstoffer til folgende
energimangder:

1 g protein giver 17 kJ
1 g fedt giver 37KJ
1 g tilgaengelig kulhydrat giver 17 kJ
1 g kostfiber giver 8kJ
1 g alkohol giver 29KkJ

Da tabelsidernes opbygning og pladsen pa siderne kun efterlader plads til en
kulhydratveerdi, har vi valgt at vise indholdet af tilgaengelig kulhydrat. Skal
man bruge veerdien af total kulhydrat beregnes det som

total kulhydrat = tilgeengelig kulhydrat + kostfibre

De her anvendte faktorer er en af de veesentligste eendringer i forhold til 3.
udgave, der anvendte de generelle Atwater faktorer 17, 38, 17 og 30 kJ/g for
henholdsvis protein, fedt, totalt kulhydrat og alkohol.

Beregningsmaden fremgar af de nyeste Nordiske Neeringsstofanbefalinger
2004 [1] og er yderligere beskrevet i FAO Food and Nutrition Paper, Food
energy - methods of analysis and conversion factors [2]. Beregningsmaden
tager hensyn til, at ikke alle kostfibre kan omszettes i den menneskelige
organisme.



Disse energifaktorer er vejledende veerdier for en gennemsnitskost.
Energifaktoren 17 kJ/g for kulhydrat er baseret pa det tilgaeengelige kulhy-
dratindhold som ikke omfatter kostfibre. En korrekt beregning af energi
involverer anvendelsen af specifikke energifaktorer for bade protein, fedt og
kulhydrat for hver enkelt fodevare.

Ser man pa beregningen af energiindholdet i den enkelte fodevare, vil
energifaktorerne vaere athangige af biotilgeengeligheden af levnedsmidlets
protein, fedt og kulhydrat. Det betyder, at de faste energifaktorer strengt
taget ikke kan anvendes pé enkelte fodevarer.

Nér béde vi og andre alligevel benytter disse faste energifaktorer til ener-
giberegning, skyldes det, at der ikke er fundet en bedre made at beregne
energien pa. Anvendelsen af specifikke energifaktorer vil i gvrigt komplicere
beregningerne betydeligt, ikke mindst med hensyn til beregning af energi-
fordelingerne.

Det skal derfor papeges, at tabellernes energiangivelser kun ma betragtes
som vejledende veerdier.

Energiindholdet angives som et ikke afrundet heltal af hensyn til energifor-
delingsberegningen.

Energifordeling

Udfra oplysninger om levnedsmidlets indhold af protein, fedt, kulhydrat,
kostfiber og alkohol kan energifordelingen beregnes.

I en fodevare som f.eks. morkt rugbred kan sammensaetningen udtrykkes i
veegtprocent og i energiprocent. 100 g merkt rugbred indeholder séledes:

5.7 g protein
1.3 g fedt
38.8 g tilgeengelig kulhydrat
8.6 g kostfibre
0.0 g alkohol
47.1 g vand + aske

Vand og aske bidrager ikke med energi. Der er derfor i alt 54.4 g energigi-
vende neringsstoffer. Resten (47.1 g) er vand og aske. Dette burde teoretisk
set give 100, men den opmaerksomme leeser opdager let, at det giver 101.5

g. En mindre afvigelse fra den teoretiske sum pa 100 g kan ikke undgas, nar
data er hentet fra forskellige kilder. Vi tilstreeber at afvigelsen ikke overstiger
plus eller minus 2 g. Grafisk kan dette illustreres som vist i figur 1.

Protein

37 Fedt
13

Vand+aske

471 Total kulhydrat

47.4

Figur 1. Sammenseetning af morkt rugbrod efter veegt

Ud fra et ernaeringsmaessigt synspunkt er den veegtmaessige sammenseetning
af levnedsmidlet ikke sé interessant, fordi den ikke direkte viser noget om
energibidraget af de enkelte stoffer. Hvis man vil se pa energien i levneds-
midlet, kan oplysningerne anvendes til at udregne energifordelingen af
levnedsmidlet. Neeringsstofferne bidrager med folgende maengder af energi.

Protein 57g*17kj/g = 969K
Fedt 1.3g*37Kk]/lg = 48.1Kk]
Total kulhydrat 388g*17kJ/g+86¢g* 8KJ/g = 7284k
Alkohol 0g*29kj/g = 0.0Kk]J
Samlet energimeengde: 873.4Kk]J




Energifordelingen udregnes ved at finde hvert af naeringsstoffernes procent-
vise andel af den samlede energimangde:

96.9 / 873.4*100 = 11.1 % energi fra protein
48.1/873.4*100 = 5.5 % energi fra fedt
728.4/873.4*100 = 83.4 % energi fra kulhydrat
Fedt
5.5%
Protein

111%

Total kulhydrat
B83.4%

Figur 2. Sammenscetning af morkt rugbrod efter energi

Ved at sammenligne de to lagkagediagrammer i figur 1 og 2 kan man se, at
der er tydelig forskel pa, om man regner i vaegtprocent eller energiprocent.
Denne forskel skyldes bl.a. at:

e en stor del af alle fodevarer er vand, som ikke bidrager med energi.

e 1 gfedtindeholder over dobbelt sa meget energi som 1 g kulhydrat
eller 1 g protein. Derved bidrager selv mindre meengder fedt med for-
holdsvis meget energi.

I eksemplet med merkt rugbred er beregningerne simple. I et méltid eller en
dagskost med mange fodevarer er beregningerne straks mere omfattende.
Lad os udregne energifordelingen for en kost bestdende af en skive solsik-
kerugbred (50 g, Kode 1315 Softrugbred med fedtrige fre og hele kerner)
med smer (5 g, Kode 269), ost 45% (20 g, Kode 767) og et glas appelsinjuice
(2 dI =200 g, Kode 355). Det kan maske lette forstaelsen at se pa de navnte
fodevarer i tabellen, som findes pa siderne 42, 76, 36 og 52.

I tabellen oplyses det, at der er 0.5 g protein i 100 g smer. For at udregne,
hvor meget protein der er i 5 g smor, ma der regnes om ved at dividere de 0.5
g med 100 og gange med 5.

Proteinindholdet i solsikkerugbredet, ost og juice udregnes pa samme made
som smer.

Brod 6.9% 50/100 = 34 g protein
Smer 0.5* 5/100 = 0.025g protein
Ost 27.0* 20 /100 = 54 g protein
Juice 0.6*200/100 = 1.2 g protein
Ialt 10.075 g protein

For fedt og kulhydrat foretages de samme udregninger.

Brod 6.5% 50/100 = 325 g fedt
Smor 81.4* 5/100 = 4.07 g fedt
Ost 27.9* 20/100 = 558 g fedt
Juice 0.1*200/100 = 02 g fedt
Lalt 13.1 g fedt




. . Ihydi
Brod 34.5% 50/100 = 17.25 g tilgeengelig kulhydrat Kyt
Smer 0.6* 5/100 = 0.03 g tilgeengelig kulhydrat
Ost 0.9* 20/100 = 0.18 g tilgeengelig kulhydrat Fedt
Juice 9.7*200/100 = 19.4 g tilgeengelig kulhydrat 37%
Lalt 36.86 g tilgaengelig kulhydrat
Brod 7.5* 50/100 = 3.75 g kostfibre
Juice 0.2*200/100 = 0.4 g kostfibre

Protein

Lalt 4.15 gkostfibre 2

Figur 3. Energifordelingen i regneeksemplet
Neringsstofferne bidrager med folgende mangde energi:

Protein 1007517 KJ/g = 171.275 k] Nar hele dagens/alle dages kost skal beregnes, folges samme model. Listen

F‘?dt . 131 *37 kg = 484.7  KJ over fpdevarer bliver blot leengere. For at lette dette arbejde kan det betale

Tilgeengelig kulhydrat 36.86 * 17kj/g = 626.62 kJ sig at stille beregningerne systematisk op. En made at gore dette p4 er vist i

Kostfibre 415 * 8 kJj/g = 332 kJ efterfolgende skema.

Samlet energimaengde: 1315.795 K] Det er et stort arbejde, men man kan ogsa bruge et edb-baseret kostbereg-
ningsprogram.

Energifordelingen er:

171.275/ 1315.795 * 100
484.7 /1315.795* 100
626.62 /1315.795* 100
332 /1315.795* 100
48 +3

13% energi fra protein

37% energi fra fedt

48% energi fra tilgaengelig kulhydrat
3% energi fra kostfibre

50% energi fra total kulhydrat

w ol

En skematisk fremstilling af dette ses i figur 3.

11



MORGEN

Appelsinjuice 200
Solsikkerugbrad 150
Ost 45+ 20
Smgr 5
FROKOST

Rugbrgd etc.
Leverpostej

Asie

Hvedebrgd

Marmelade

MELLEMMALTID

Feble

Wienerbrgd

AFTENSMAD

| alt

Tabelvardier

Spist

0.6
6.9

etc.

etc.

01
6.5

9.7
34.5

0.2
7.5

12
10.4

0.2
9.8

194
51.2

04
113

Kostberegningsskema: Skemaet viser, hvorledes et skema til kostberegning kan se ud.
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Naeringsstoffer

I det folgende beskrives, hvorledes de enkelte neaeringsstofdata fremkom-
mer for de enkelte fodevarer. For nogle af stofferne beskrives ogsa, hvilke
analysemetoder der er anvendt.

Protein

Indholdet af protein er beregnet udfra levnedsmidlets totale indhold af
kvealstof ganget med en proteinomregningsfaktor. For de fleste fodevarer er
denne faktor 6.25, men er atheengig af proteinsammensaetningen i levneds-
midlet. Dette er gennemgaet i detaljer i fodevaredatabanken. Proteinindhol-
det angives i g pr. 100 g spiselig del.

Fedt

Det totale fedtindhold angives sammen med tal for meaettede, monoumaeet-
tede og polyumsettede fedtsyrer samt cholesterolindholdet. Fedtindholdet

er lig med den samlede meengde lipider. Det samlede fedtsyreindhold kan
aldrig overstige ca. 95% af det totale fedtindhold, men kan ofte udgere en
mindre del af fedtindholdet - helt ned til 50%. Det skyldes, at fedtsyrerne
kun udger en del af det totale fedtindhold. Fedt- og fedtsyreindhold angives
med enheden g/100 g af den spiselige del, mens cholesterolindholdet angives
img/100 g af den spiselige del.

Kulhydrat

Det totale kulhydratindhold er beregnet ved den sékaldte differensmetode.
Det vil sige:

Totalt kulhydrat = terstof - (protein + fedt + aske)

Torstofindholdet findes ved torring til konstant veegt v.h.a. standardiserede
metoder.
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Tabellen giver oplysninger om folgende dele af kulhydratindholdet:

Tilgeengeligt kulhydrat er en ny kolonne i denne 4. reviderede udgave.
Den erstatter kolonnen ”Kulhydrat, total” i de forrige udgaver. Tilgeengeligt
kulhydrat beregnes som

Tilgaengeligt kulhydrat = total kulhydrat - kostfibre

Tilsat sukker er ikke en klart defineret term. Hvis en ingrediens tilsaettes til
et produkt p.g.a. sit sukkerindhold og sede smag, siger vi at det sukker der
hermed tilseettes er tilsat sukker. Der gaelder saledes raffineret eller indu-
strielt fremstillet saccharose og andre sukkerarter, eventuelt i form af en
ingrediens i en anden fodevare. Ogsd honning som ingrediens, invertsukker
og andre sgde ingredienser vil vere tilsat sukker i et produkt. Det naturligt
forekommende sukker i frugt, grontsager, meaelk etc. indregnes ikke i dette
tal. Da det derfor ikke er muligt at analysere tilsat sukker, opgeres meengden
af tilsat sukker ud fra emballagen eller andre tekniske oplysninger. I nogle
tilfaelde vil meengden af tilsat sukker vaere skennet ud fra sadanne oplysnin-
ger.

Kostfiber findes der ingen standarddefinition pa. Kostfiberverdierne er
afheengige af, hvilken analysemetode der anvendes. Nyere danske kostfi-
berveerdier er baseret pa en metode udarbejdet af Association of Official
Analytical Chemists (AOAC), som er den eneste officielt anerkendte kost-
fiberanalysemetode. Andre kostfiberveerdier er baseret pa flere forskellige
analysemetoder, hvorfor nogle verdier skal anvendes med varsomhed. For
mere specifikke oplysninger henvises til www.foodcomp.dk. Alle kulhydrat-
veerdier er opgivet med enheden g/100 g spiselig del.



Alkohol

Oplysningererne for alkohol (udtrykt som ren alkohol) er angivet med
enheden g/100 g. Alkohol er deklareret pa varen som volumen-%. Denne
volumen-% kan omregnes til g/100 g som

alkohol (g/100 g) = volumen-% * 0.789 / varens densitet (g/cm?)
hvor 0.789 er alkohols densitet (g/cm?). En del men ikke alle alkoholiske

drikkevarer har en densitet teet pa 1.0 g/cm’. Et hejt indhold af sukker, alko-
hol og fedt giver densitet forskellig fra 1.0.

Vand

Vand er fundet som torstofindholdet og er herefter beregnet som
vand (g/100 g) = 100 - torstof (g/100 g)

Vandindholdet angives med enheden g/100 g spiselig del.

14

Tabel 1. Vitaminer, betegnelser og enheder

Fedtoplgselige

A-vitamin Retinolakvivalenter RE/100 g
D-vitamin Cholecalciferol (D,) pg/100 g
Vandoplgselige

Thiamin Thiamin mg/100 g
Riboflavin Riboflavin mg/100 g
Folat Folat pg/100 g
Bg-vitamin Pyridoxin m.m. mg/100 g
C-vitamin Askorbinsyre og dehydroaskorbinsyre  mg/100 g
Vitaminer

Der er i dag 13 kendte vitaminer, som er ngdvendige for mennesket. Det er
vitamin A, D, E, K, C og B-vitaminerne: thiamin (B ), riboflavin (B,), folat,
pantothensyre, biotin, B -vitamin og B ,-vitamin. Vitaminerne deles op i de
fedtopleselige (vitamin A, D, E og K) og de vandopleselige vitaminer (B-
vitaminerne og C-vitamin).

Tabellen medtager de vigtigste vitaminer. Hvis kostens indhold af disse
vitaminer er tilstraekkelig i forhold til anbefalingerne, sa er der stor sandsyn-
lighed for, at indholdet af de andre vitaminer ogsé er i orden. Vitaminer og
deres enheder fremgar af tabel 1.



A-vitamin

Der er flere stoffer i kosten udover A-vitamin (retinol), som kan give A-vita-
min-virkning. Det vigtigste stof er 3-caroten, og den totale A-vitamin-virk-
ning beregnes ud fra retinolindholdet og 8-caroten. 3-Caroten giver ikke s&
stor A-vitamin-virkning som retinol. Der skal 12 gange sd meget 3-caroten
til at give samme A-vitamin-virkning som retinol. Nar man skal opgive den
samlede A-vitamin-virkning, omregner man derfor §3-carotenmengden til,
hvad det svarer til i retinolmeengde og udtrykker dette i de sédkaldte retino-
laekvivalenter:

1 retinoleekvivalent = 1 pg retinol = 12 pg 3-caroten

Disse faktorer er tilneermede veerdier, der gaelder for en gennemsnitskost.
Den totale A-vitamin-virkning angives som retinoleekvivalenter (RE), der
svarer til pug/100g retinol.

D-vitamin

Der er flere stoffer, der har D-vitaminaktivitet. Naturligt forekommer D,
(cholecalciferol) og 25-hydroxy D, (25-hydroxycholecalciferol) som har en
hejere D-vitamin aktivitet end D, samt ergocalciferol (D,) og 25-hydroxy
D,. D-vitamin er beregnet som:

D-vitamin = D3 +5x 25—OHD3

Der findes endnu kun meget fa data pa D, varianterne hvorfor de ikke ind-
gar i beregningerne pa nuvarende tidspunkt.

D-vitamin angives i enheden pg/100 g spiselig del.
Folat eller folater er en samlebetegnelse for en reekke forbindelser, der har

ernzeringsmeessige egenskaber og kemisk struktur feelles med folsyre. Folat
angives med enheden ug/100 g spiselig del.
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B -vitamin angives som summen af de tre naturligt forekommende B -vita-
minaktive stoffer: Pyridoxin, pyridoxal og pyridoxamin samt deres fosfater
og andre forbindelser. B -vitamin angives som pyridoxinhydrochlorid med

enheden pug/100 g spiselig del.

Mineraler

De opgivne veerdier for mineraler og sporelementer er totalindhold. Indhol-
det af calcium, jern, zink og natrium angives med enheden mg/100 g spiselig
del, mens jod angives i enheden pg/100 g spiselig del.

For omregning fra maengden af natrium til maengden af salt skal der ganges
med 2.5. Hvis der f.eks. er 512 mg natrium i 100 g merkt rugbred, svarer
denne mengde til (2.5 * 512) = 1280 mg eller ca. 1.3 g salt pr. 100 g rugbred.

For omregning fra maengden af salt til meengden af natrium skal der ganges
med 0.4. Hvis der f.eks. er tilsat 2 g salt til en portion risengred pa 200 g,
svarer denne meengde til (2 * 0.4) = 0.8 g natrium pr. 200 g risengrod.



Fedevaregrupperne
Mzlk og melkeprodukter

Indholdet af fedtopleselige vitaminer (A- og D-vitamin) i mejeriprodukter
er beregnet pa grundlag af produkternes meelkefedt og repraesenterer et
drsgennemsnit.

Indholdet af cholesterol i meelkeprodukterne folger indholdet af maelkefedt,
idet der dog skal tages hensyn til fremstillingsmaden. Produkter, der har un-
dergaet en separering (skummetmelk) indeholder en forholdsmeessig sterre
mengde cholesterol end "useparerede’ produkter. P4 grundlag af undersogel-
ser foretaget i USA er der fundet den viste sammenhang mellem indholdet
af meelkefedt og cholesterol i maelkeprodukter (se tabel 2).

Tabel 2. Sammenhceng mellem cholesterol og meelkefedt

Sgdmaelk og letmaelk 4
Skummetmaelk 11
Ost og flgde 33
Skummetmalkspulver 25
Sedmaelkspulver 4

Ked og kedprodukter

For de rene kedudskeringer er der en direkte ssmmenhaeng mellem ind-
holdet af protein, fedt og cholesterol, saledes at cholesterolindholdet i disse
fodevarer kan beregnes pa grundlag af indholdet af fedt og protein.
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I det omfang der ikke findes specifikke analysevaerdier er cholesterolindhol-
det beregnet pa grundlag af nedenstaende beregningsformel.

cholesterol [mg/100g] = protein [g/100g] * x + total fedt [g/100g]*y

hvorxer o 2.6 mg/g protein for svinekod
o 2.65 mg/g protein for oksekod
o 3.25mg/g protein for lam, far

ogyer o 1 mg/g fedt for alle kedtyper

For kedudskeringer har vi beregnet indholdet af D vitamin ud fra fedt. Be-
regningerne er foretaget i det omfang der ikke findes aktuelle analyseveerdier
for varen. Beregningsmaden er fundet ud fra analyseresultater af lignende
kedprover af okse og svin:

Oksekeod: D vitamin [pg/100g] = totalt fedt [g/100g] * 0.0207 + 0.3108

Svineked: D, cholecalciferol [ug/100g] = totalt fedt [g/100g] *

0.0056 + 0.0541

Svineked: 25-hydroxycholecalciferol [ug/100g] = totalt fedt [g/100g] *
0.0013 + 0.0812

Gkologi

Fodevarestyrelsen undersoger neeringsstofindholdet i bade gkologiske og
ikke-gkologiske varer. Hvis der findes en vaesentlig forskel i naeringsstofind-
holdet i en vare og den tilsvarende okologiske vare vil dette ogsa fremga af
tallene i levnedsmiddeltabeller. Sadan en tydelig forskel i naeringsstofindhol-
det mellem en ekologisk vare og den tilsvarende ikke-gkologiske vare har

vi indtil videre kun fundet for indholdet af jod i melk. Indholdet af jod i gko-
logisk meelk er for tiden tydeligt lavere end i ikke okologisk maelk. Maelkens
jodindhold athaenger af flere faktorer i keernes foder, herunder foderets ind-
hold af jod og af stoffer, der heemmer udnyttelsen af jodet. Maelkens indhold
af jod kan derfor @endre sig med sendringer i fodersammensatningen.



Hvor ngjagtige er tallene

Alle tal skal betragtes som veerdier, der angiver niveauer af de enkelte nae-
ringsstoffer i fodevarerne. Tallene er gennemsnitstal. I vurderingen af tallene
skal man derfor tage folgende forhold i betragtning:

Arstidsvariation. Grentsagers og frugters indhold af vitaminer og mine-
raler varierer med, hvornar de er hostet. Tallene i tabellen repreesenterer et
arsgennemsnit, med mindre andet er naevnt.

Lagring. Under lagring af frugter og grentsager kan der navnlig ske tab af
vitaminer. Dette tager tabellen ikke hojde for, idet den sa vidt muligt gaelder
for friske ravarer.

Tilberedning. Ved snitning, hakning, iblodsatning, stegning, bagning,
kogning, varmholdning m.m. sker der vitamin- og/eller mineraltab. Disse
tab ma man selv veere opmeerksom p4, idet tabellen som neevnt oftest har
data for de friske ravarer. Tilberedning vil iseer pavirke indholdet af B- og C-
vitaminer. I forbindelse med kogning af f.eks. kartofler kan C-vitamintabet
veere op til 50%. Ved varmholdning sker det storste vitamintab som regel
inden for de forste 1-2 timer. Disse forhold er vigtige at tage hensyn til, hvis
man gnsker at beregne en varmholdt rets vitaminindhold eller planlaegge en
kost pa basis af anbefalingerne.

Lad os som eksempel se pa nogle udvalgte neeringsstoffer for blomkal. Her
er protein angivet til 2.4 g/100g. Der kan for den sags skyld lige sa godt veere
1.4 eller 3.4 g protein i 100g blomkal. Den variation vi ser er nemlig fra 1.3
til 4.2 g protein pr. 100g blomkal. Vitaminet folat varierer mellem 86 og 226
ug/100g pa 50 undersogte prover og natrium varierer i det ra blomkaél mel-
lem 8 og 55 mg/100g pa 6 undersogte prover. Disse eksempler viser noget
om hvordan tallene i tabellen skal forstds som gennemsnitsverdier.
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Det aktuelle blomkal du star med i handen kan let indeholde andre meng-
der af neeringsstofferne end gennemsnitstallet i tabellen. Men vil dog oftest

holde sig inden for variationsbredden som kan ses i tabellerne pa internettet
(foodcomp.dk).

De vigtigste vitamintab ved forskellige tilberedningsmetoder fremgar af
tabel 3.

Frugter og grontsagers vitamin- og mineralindhold varierer med sort, dyrk-
ningssted, samt hvornér de er heostet. Hvor der foreligger danske analyser
for danske fodevarer, er disse anvendt. Der er dog ogsa medtaget data for
udenlandske produkter om nedvendigt. Tallene i tabellen repraesenterer et
gennemsnit af vitamin- og mineralindholdet i frugter og grentsager dyrket
forskellige steder.

I forbindelse med dyrkningsforhold har der i de seneste ar veeret en diskus-
sion om udpining af den danske jord, séledes at afgrodernes indhold af
vitaminer og mineraler skulle vaere blevet lavere. Pastanden om faldende
vitamin- og mineralindhold er ikke bevist. Fodevarestyrelsen og Danmarks
Tekniske Universitet samarbejder om en lobende undersegelse af vitaminer
og mineraler i danske afgreder, og over tid er der indtil nu intet, der tyder pa
et fald i indholdet af vitaminer og mineraler.



Tabel 3. Oversigt over tab af neeringsstoffer ved kogning, stegning og bagning

Vitamin Tab i % ved Undtagelser

—_— —e ——




Analysemetoder

Da analysemetoderne for de forskellige indholdsstoffer alle er forskellige, er
analysernes nejagtighed ogsa forskellige. Ligeledes er nogle fodevarer og nae-
ringsstoffer vanskeligere at analysere end andre. Da veerdierne for de enkelte
neaeringsstoffer er angivet med et bestemt antal decimaler, vil nogle veerdier
veere mere nejagtigt angivet, end det i virkeligheden er muligt at analysere
dem.

Eksempelvis kan man komme frem til forskelligt indhold af f.eks. A-vitamin
i den samme gulerod, alt efter hvilken metode man bruger.

Forskerne er dog for de fleste naeringsstoffers vedkommende enige om,
hvilke analysemetode, der giver det bedste udtryk for fodevarens indhold

af et givet naeringsstof. Til dato er de anvendte analysemetoder derfor det
bedste bud pa, hvad indholdet af naeringsstoffer i forskellige fodevarer er.
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Naeringsstofanbefalinger

Neringsstofanbefalingerne giver ernaeringsmaessige retningslinier for en
kost, som danner grundlag for en generelt god sundhedstilstand. Retnings-
linierne omfatter de energigivende naeringsstoffer som fedt, protein og
kulhydrat (og hermed anbefalinger for kostens energifordeling) samt de
ikke-energigivende naringsstoffer som vitaminer og mineraler.

Retningslinierne kan udformes efter forskellige kriterier, som defineres for
hvert enkelt neeringsstof. Kriterierne er ikke endegyldige, men kan ajourfe-
res, revideres og evt. udvides, nar ny viden kreever det. Derfor mé neerings-
stofanbefalingerne betragtes som retningslinier, der revideres fortlebende.

Anbefalingerne geelder primaert for raske mennesker med lav til moderat
tysisk aktivitet og anvendes forst og fremmest ved planlegning af kost til
grupper. Til planlegning af kost til syge mennesker kan Anbefalinger for
den danske institutionskost anvendes (se reference bagest i tabellen).

Ved brug af anbefalingerne er det vigtigt at vide, at anbefaling er ikke det
samme som behov. Anbefalingen for et givet neeringsstof er ikke lig med be-
hovet for naeringsstoffet. Nar man skal finde frem til behovet for det enkelte
neringsstof, sker dette udfra en pa forhand fastsat definition for sundhed.
Der anvendes forskellige definitioner til fastsettelse af et behov.

Man kan sige, at behovet for et neringsstof er den maengde, man skal ind-
tage, for at der ikke opstar mangelsymptomer. Eller man kan sige, at behovet
er den meengde, der skal indtages for at opretholde tilfredsstillende kropsre-
server.

Der er glidende overgange fra mangelsymptomer ved lav indtagelse til toksi-
ske (giftige) virkninger ved hgj indtagelse.



Tabel 4. Anbefalet daglig indtagelse af udvalgte neeringsstoffer angivet pr. person og dag ®. Uddrag fra: Nordic Nutrition Recommendations 2004

BARN
<1/2° - - - . - . . . . . .
1/2-1 300 10 0.4 0.5 0.4 50 20 540 8 5 50
1-2 300 10 0.5 0.6 0.5 60 25 600 8 5 70
275 350 7.5 0.6 0.7 0.7 80 30 600 8 6 90
6-9 400 7.5 0.9 11 1.0 130 40 700 9 7 120
KVINDER
10-13 600 7.5 1.0 1.2 11 200 50 900 11 8 150
14-17 700 7.5 1.2 13 13 300 75 900 15! 9 150
18-30 700 7.5 11 13 13 400 75 8001 15! 7 150
31-60 700 7.5 11 13 12 300 8 75 800 15!/9m 7 150
61-74 700 10 1.0 1.2 1.2 300 75 800k 9 7 150
>=75 700 10 1.0 1.2 1.2 300 75 800 K 9 7 150
GRAVIDE 800 10 15 1.6 15 500 85 900 -n 9 175
AMMENDE 1100 10 16 1.7 1.6 500 100 900 15 11 200
MAEND
10-13 600 7.5 1.2 1.4 13 200 50 900 11 11 150
14-17 900 7.5 15 1.7 1.6 300 75 900 11 12 150
18-30 900 7.5 15 1.7 1.6 300 75 800! 9 9 150
31-60 900 7.5 14 1.7 1.6 300 75 800 9 9 150
61-74 900 10 13 15 1.6 300 75 800 9 9 150
>=75 900 10 1.2 13 1.6 300 75 800 9 9 150
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For naeringsstofferne er det fastsat internationalt, hvornér et behov er
opfyldt og hvilken definition, der ligger til grund for denne veerdi. Samtidig
med denne fastseettelse skal man teenke pa, at der er store variationer i beho-
vet mellem de enkelte individer i en befolkningsgruppe. Nogle fa personer
har meget lave behov, og nogle fa personer har meget store behov, men de
fleste har et behov omkring gennemsnittet.

Nar der fastsaettes en anbefaling, vil denne veerdi blive lagt sadan, at prak-
tisk taget hele befolkningen vil fa deres behov daekket, hvis de indtager en
meangde, som svarer til anbefalingen. Det vil sige, at man for at fastleegge
anbefalingen har taget udgangspunkt i det gennemsnitlige behov og dertil
leegger en sikkerhedsveerdi.

Effekt

Mangel

Dad

Gift
virkninger

Tilfredsstillende indtag

Normalniveau

v

Indtag

Figur 4. Effekt som funktion af nceringsstofindtag

# Refererer til den maengde, som skal spises; d.v.s at der skal tages hensyn til @ndringer i fodevarernes indhold af neeringsstotfer under oparbejdning og tilberedning m.m.

b Spaedbarnets behov for energi og naeringsstoffer ber det forste halve ar forst og fremmest tilgodeses ved amning.

© Retinoleekvivalenter; 1 retinoleekvivalent(RE) = 1 g retinol = 12 g 3-caroten.

dFra 4. uge bor spadbern gives et supplement pa 10 pg vitamin D pr. dag. £Aldre personer med ringe eller ingen exponering for sol ber fi et supplement pa 10 pg vitamin D, pr. dag ud over det

der fas gennem kosten.

8 Kvinder i den fodedygtige alder anbefales 400 pg/dag

D Maltidets sammensaetning spiller en rolle for udnyttelsen af kostens jern. Tilgeengeligheden oges, hvis kosten indeholder rigeligt med vitamin C, ked eller fisk dagligt, mens den mindskes
ved samtidigt indtag af bl.a. polyphenoler (fra f.eks. te og kaffe) eller fytinsyre (fra iseer kornprodukter).

i Udnyttelsen af zink pévirkes negativt af kostens indhold af fytinsyre (fra iseer kornprodukter) og positivt af animalsk protein. Anbefalingerne gelder for en blandet animalsk/vegetabilsk kost.

For en vegetarisk cerealiebaseret kost anbefales 25-30 % hgjere indtag.

J De 18-20 arige anbefales 900 mg calcium.

k Supplementering med 500-1000 mg/dag kan muligvis til en vis grad forsinke afkalkning af knoglerne.

! Menstruationsbledninger og deraf folgende jerntab kan variere meget fra kvinde til kvinde. Det betyder, at en del kvinder behgver storre jerntilforsel end andre. Ved en tilgaengelighed pa 15 %

deekker 15 mg/dag behovet hos 90 % af kvinder i den fodedygtige alder.

™ Anbefalet indtag for post-momopausale kvinder er 9 mg/dag

" Jernbalancen under graviditetet kraever jernlagre pa ca. 500 mg fra begyndelsen af graviditeten. Det fysiologiske behov for jern kan for nogle kvinder ikke tilfredsstilles under de sidste 2/3 af

graviditeten af kosten alene, hvorfor tilskud af jern er nodvendig.



Tabel 5. Referenceveerdier for energiindtag (MJ/dag) hos grupper af voksne ved moderat og lav fysisk aktivitet .
Kilde: Nordic Nutrition Recommendations 2004

kg M]/dag M]/dag M]/dag

Kvinder f

18-30ar 62 59 9.4 10.7
31-60 ar 63 5.8 9.2 104
61-74 ar 63 5.3 8.5 9.5
>=75ar 62 51 8.2 9.3
Mand

18-30 ar 76 7.7 123 138
31-60 ar 77 7.4 118 133
61-74 ar 74 6.6 10.6 12.0
>=75ar 73 6.0 9.9 10.8

? Det skal bemeerkes at disse angivelser har en stor standard fejl (SE) der skyldes unejagtigheder i fastszttelsen af bide REE og PAL. Veerdierne kan
derfor kun bruges til estimater pa gruppeniveau.

b Veerdierne er afrundet pé baggrund af gennemsnits populationsvaegten i Danmark, Sverige og Finland justeret efter BMI veerdier pd 18.5-25. Tabel-
lens verdier antager derfor at alle individer er normalvaegtige.

© REE = hvile energi forbrug (resting energy expenditure).

dpaAL= fysisk aktivitetsniveau (Physical Activity Level) = totalt energiforbrug/basalstofskiftet (BMR).

¢ Svarende til energiforbruget ved 60 minutters rask gang pr. dag.

f Under graviditet oges energibehovet, iser i andet og tredje trimester. En forogelse af energi indtaget med 1.5 MJ/dag i andet trimester og 2 MJ/dag i
tredje trimester er passende for begge aktivitetsniveauer (1.6 eller 1.8 PAL) under forudsatning af et uaendret aktivitetsniveau. I ammeperioden oges
energibehovet med ca. 2 MJ/dag under forudsaetning af et uendret aktivitetsniveau. For mange gravide og ammende kvinder kompenserer et nedsat
fysisk aktivitetsniveau for et foraget energibehov.
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Tabel 6: Referenceveerdier for energiindtag (M]/dag) hos born i forskellige aldersgrupper

6-11 mdr. 9.1 3.2

12-23 mdr. 116 4.1
2-5ar 16.1 53
6-9 ar 25.2 7.7

Piger

10-13 ar 38.3 8.6

14-17 ar 535 9.6

Drenge

10-13 ar 37.5 9.8

14-17 ar 57.0 123

? Veerdierne for kropsveegt for gruppen 0-5 ar er hovedsagligt baseret p gennemsnittet af
referenceverdierne fra Danmark, Finland, Norge og Sverige. De seneste veerdier for vaksten
af skoleborn viser en gget veegt i forhold til hgjden og en oget udbredelse af overveegt. Derfor
er veerdierne for aldersgruppen 6-17 &r baseret pé tal fra 1973-1977.

® Veerdier for born 10-17 ar er baseret pa PAL 1.75/1.80 for drenge og 1.65/1.70 for piger.
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Anbefalinger og mangel

Nér man vurderer kosten i forhold til anbefalingerne, er det vigtigt at huske,
at de geelder for raske mennesker. Samtidigt er det vigtigt at huske, at anbe-
falingerne geelder for grupper af mennesker. Derudover ber kosten vurderes
over et leengere tidsrum, idet én dags kostregistrering ikke ngdvendigvis
maéler den seedvanlige kost.

Det betyder, at man i princippet ikke kan vurdere en persons kostindtag for
en dag og derefter udtale sig om, hvorvidt personen er i vitamin- eller mine-
ralmangel. Kroppen kan tilpasse sig og spare neeringsstoffer, nir indtaget er
mindre end det umiddelbare behov. Kroppens lagringskapacitet af neerings-
stoffer varierer og er hojst for de fedtopleselige vitaminer (flere maneder),
mens depoterne af de vandopleselige vitaminer vanligvis kun reekker til
nogle maneder, hvis kosten helt mangler disse vitaminer. Det er derfor
vigtigt at pointere, at anbefalet indtag af et givet neeringsstof gaelder det gen-
nemsnitlige indtag hos grupper udtrykt pr. dag for en leengere periode, f.eks.
en uge.

Der findes ingen anbefalinger for energiindtag, fordi der kan vere store
variationer i energiomseetningen fra person til person, alt efter hvor fysisk
aktiv den enkelte er. Samtidig varierer energiomsatningen med alder, ken,
hejde, veegt og kropssammmenszetning. Der findes dog sakaldte referen-
ceveerdier for energiindtag, og disse kan anvendes som vejledende verdier.
Tallene repraesenterer gennemsnit for grupper af normalveegtige personer
med lav til moderat fysisk aktivitet. Referenceveerdier for bern og voksne er
vist i tabellerne 5 og 6.

Neringsstofanbefalingerne giver ikke kun retningslinier for kostens indhold
af vitaminer og minerealer, men har ogsa retningslinier for, hvorledes kosten
skal veere sammensat mht. fedt, protein og kulhydrat. Der laegges stor veegt
pé disse anbefalinger for fordelingen mellem de energigivende neeringsstof-
fer (kostens energifordeling), idet mange af de kostrelaterede sundhedspro-
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® Fedt ber udgere 25-30 pct. af energiindtaget. Kulhydrat ber vaere
55-60 % af energiindtaget og protein ber udgere 10-20 %
af energiindtaget.

°

Indtaget af kostfiber ber for voksne veere 25-35 g/dag, hvilket svarer
til 3 g/1000 KJ.

Indtaget af tilsat sukker bor ikke overstige 10 pct. af energiindtaget.

Der er gennemfort tre landsdeekkende kostundersogelser i Danmark. I 1985
og 1995 samt fra 2000 pa lebende basis. Fra 1985 til nu er kostens fedtind-
hold faldet markant, mens frugt og grent indtaget er steget. I de allerseneste
ar er stigningstakten i indtaget af frugt og iseer gront dog stagnerende.

Det generelle billede er fortsat, at de fleste danskere (ca. 80%) far mere fedt
end anbefalet, idet den danske kost er sammensat af for meget fedtstof, fede
mejeriprodukter og fedt ked. Desuden spiser kun 16% blandt voksne og 33%
blandt bern tilstraekkeligt med frugt og grent.

Kostundersegelsen i de senere ar har desuden vist, at iseer born far for meget
sukker i form af slik og sodavand og det er 6 ud af 10 bern, som spiser for
meget sukker. Hvad angér vitaminer og mineraler viste undersggelsen fra
2000-2002, at indtaget af de fleste neeringsstoffer er tilfredsstillende. Dog er
der problemer med forsyningen af D-vitamin i hele befolkningen samt jern
blandt kvinder i fodedygtig alder.

Det lave D-vitamin indtag haenger bl.a. sammen med danskernes lave indtag
af fisk og den lave solindstréling i vinterhalvaret. Myndighederne er i gang
med at undersege, hvorledes problemet med det lave indtag af D-vitamin
kan lgses.

Det lave indtag af jern blandt kvinder i den fodedygtige alder sgges afhjulpet
ved at anbefale kvinder at oge forbruget af magert kod og i gvrigt sammen-



seette deres maltider, sa tilgengeligheden af jern oges. Dette kan bl.a. ske ved
at spise frugt og gront sammen med et hovedmaltid, idet frugtens C-vitamin
indhold har en positiv effekt pa udnyttelsen af méltidets jernindhold.

Ud over de to navnte nzeringsstoffer er vitamin- og mineralmangel ikke no-
get problem for langt de fleste danskere, og de klassiske mangelsymptomer
findes kun pa sygehusene, hvor underernzering blandt patienterne kan vere
et problem. Myndighederne er opmerksomme pa, at der blandt speedbern
kan veere risiko for D-vitamin- og jernmangel. Derfor anbefaler myndighe-
derne tilskud af D-vitamin og jern. Blandt indvandrerbern er der set flere
tilfeelde af mangel pa D-vitamin, hvilket man bl.a. prover at afhjelpe ved at
anbefale indvandrerbern tilskud af D-vitamin i leengere tid end danske bern.

Fysisk aktivitet

Som den graeske leege Herodicus sagde for over 2000 ar siden, sa gor kosten
det ikke alene, hvis man vil leve sundt. Det er ogsa nedvendigt at veere fysisk
aktiv. Den sundhedsmaessige gevinst af regelmeessig fysisk aktivitet kan pa
mange méider sammenlignes med effekten af en sund kost, og ved at kombi-
nere sund kost og regelmeessig fysisk aktivitet er effekten storre i forebyggel-
sen af for eksempel overveegt, type 2-diabetes og hjerte-kar-sygdomme end
af sund kost eller regelmeessig fysisk aktivitet alene.

For hovedparten af befolkningen, der ikke ryger eller har et stort alkoholfor-
brug, er kost og fysisk aktivitet saledes de vigtigste kontrollerbare risikofak-
torer, der pavirker sundhed og helbred. Derfor optraeder anbefalinger for
tysisk aktivitet i dag side om side med anbefalinger for kost i savel interna-
tionale som i de nyeste danske anbefalinger. I trad med de internationale
tendenser bor sund kost og fysisk aktivitet derfor ikke betragtes som alterna-
tiver, men som sammenhengende dele af en sund livsstil.

Tidligere kostundersogelser har vist, at fysisk aktivitet i fritiden er teet for-
bundet med sunde kostvaner og en sund livsstil. Ikke mindst med tanke pa
det aktuelt store problem med overvegt og fedme er det vigtigt bade at have
fokus pa at spise sundt og veere fysisk aktiv.

Det er ikke ligegyldigt om man spiser lidt og beveaeger sig lidt eller om man
spiser meget og beveaeger sig meget, nar man skal holde veegten, fordi fysisk
aktivitet har en betydning for folkesundheden, der rackker langt ud over at
balancere kalorieindtaget. Selv om man vejer lidt for meget, er der mindre
risiko for at blive syg, hvis man holder sig i god form. Faktisk er det farligere
at vaere slank og inaktiv end det er at veere overvaegtig og aktiv, dvs. hellere
fed og vigen end slank og doven. S& uanset om man taber sig eller ej, er det
veerd at bruge tid pa fysisk aktivitet.



Motionsanbefaling (2-4 t/uge)
Motion - moderat til hard intensitet

Daglig fysisk aktivitet - moderat intensitet
Minimumsanbefaling (30 min/dag)

Figur 5. Andelen af meend (M) og kvinder (K), der efterlever anbefalinger for fysisk aktivitet baseret pd Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2004 og Kostrddene 2005, dvs. 1) mi-
nimumsanbefalingen (mindst 30 minutters daglig fysisk aktivitet af moderat intensitet), 2) motionsanbefalingen (2-4 timers moderat til hiard motion om ugen) eller 3) den fulde

anbefaling (minimumsanbefalingen og motionsanbefalingen).

Anbefalinger for fysisk aktivitet

Set ud fra et sundhedsmeessigt perspektiv er mange danskere ikke tilstraekke-
ligt fysisk aktive. Den teknologiske udvikling har bevirket, at det er muligt at
leve et liv stort set uden fysisk aktivitet, fordi de fysiske krav pa en lang raekke
omrader er reduceret i bade arbejds- og fritidslivet.

En stillesiddende livsstil er forbundet med en sundhedsrisiko, der svarer til
risikoen ved sver overveagt eller regelmeessig rygning. Sundhedsrisikoen kan
modvirkes ved at efterleve anbefalingerne for fysisk aktivitet. Minimumsan-

befalingen er mindst 30 minutters daglig fysisk aktivitet af moderat intensitet.
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Huvis veegtogning og dermed overveegt skal undgas, er det nodvendigt med

op til 60 minutters daglig fysisk aktivitet af moderat intensitet. En fysisk aktiv
livsstil svarende til at efterleve den fulde anbefaling for fysisk aktivitet, dvs.
minimumsanbefalingen samt motionsanbefalingen om 2-3 timers motion om
ugen, regnes for optimal for den generelle sundhed. Bern og unge ber som
minimum veere fysisk aktive i mindst 60 minutter dagligt.

47% af voksne danskere (49% af maendene og 45% af kvinderne) lever ifolge
Den nationale undersogelse af danskernes kostvaner og fysiske aktivitet 2003-
2006 op til minimumsanbefalingen, mens det kun er 11%, der har en fysisk
aktiv livsstil, der indbefatter, at de efterlever den fulde anbefaling for fysisk
aktivitet.



Som det illustreres i figur 1, er andelen af meend (14%), der efterlever den
fulde anbefaling, storre end blandt kvinder (9%). Mere bekymrende er det,
at 41% af mendene og 47% af kvinderne hverken lever op til minimumsan-
befalingen eller motionsanbefalingen. De tilhorer dermed gruppen, der set
ud fra et sundhedsfremmende og sygdomsforebyggende perspektiv ikke er
tilstraekkeligt fysisk aktive.

Der er saledes mange voksne i Danmark, der med fordel kunne vere mere
fysisk aktive. For born og unge ser det bedre ud, idet nzesten alle bern og 50-
75% af de unge er fysisk aktive svarende mindst til anbefalingen.

Fysisk aktivitet gor det lettere at fa deekket behovet for kostfiber, vitaminer
og mineraler, fordi et oget fysisk aktivitetsniveau vil pge energiindtagel-

sen og dermed indtaget af naeringsstoffer, hvis der ellers spises en sund og
varieret kost, som deekker energibehovet. Et gget fysisk aktivitetsniveau
giver desuden plads til lidt flere “tomme kalorier” fra nydelsesmidler som
sodavand, slik, kage, snacks, alkohol m.m. Begrebet "tomme kalorier” bruges
om fedevarer, der er rige pa kalorier og fattige pé kostfiber, vitaminer og
mineraler.

I tabel 7 kan man se hvor meget fysisk aktivitet, der skal til for at forbreende
forskellige udvalgte fodevarer fra Den lille levnedsmiddeltabel. Som det
fremgér af tabellen skal der bruges 13%: gange sa lang tid ved forskellige
former for fysisk aktivitet pa at forbreende én lille plade flodechokolade med
nedder som en gulerod, selvom de nzaesten vejer det samme. Forskellen skyl-
des fodevarernes forskellige energiteethed.

Fodevarer med et lavt vandindhold og et hejt indhold af fedt og/eller sukker
har en hgj energiteethed og omvendt. Betydningen af begrebet kan illustreres
med fodevarer som flodechokolade med nedder og gulergdder.

I flodechokolade med nedder er der 16 gange sa mange kalorier som i
guleredder regnet gram for gram (24 i mod 1,5 kJ/g). Energiindholdet i 13
gulergdder (800 g) svarer til én lille plade chokolade (50 g). Eftersom 13
guleredder fylder mere i maven end én lille plade chokolade, vil guleroedder
mette mere end chokolade.

En energiteet kost regnes for seerlig fedmefremmende, hvis man samtidig har
et lavt fysisk aktivitetsniveau. Omvendt indebaerer et hojt aktivitetsniveau,

at det betyder mindre, hvad man spiser, fordi det er muligt at forbreende alle
kalorierne, selv fra en energiteet kost.

Tabel 7. Energiforbrug ved forskellige former for fysisk aktivitet for at forbraende udvalgte fodevarer fra Den lille levnedsmiddeltabel. I beregningerne er der taget udgangspunkt i en
voksen person (31-60 dr) med en kropsveegt pd 70 kg.

Gulerod (60 g) 90 6 minutter 3 minutter 3 minutter 2 minutter
Feble (125 g) 270 18 minutter 10 minutter 9 minutter 6 minutter
Sodavand, tilsat sukker (500 g) 840 57 minutter 31 minutter 27 minutter 19 minutter
Flgdechokolade med ngdder (50 g) 1200 1 time 21 minutter 44 minutter 38 minutter 27 minutter



Naeringsdeklarationer

Naringsdeklaration ud fra tabelvaerdier

Den 24. september 1990 blev EF-direktiv om naeringsdeklaration af fodeva-
rer vedtaget. Direktivet betyder bl.a. en harmonisering af neeringsdeklaratio-
ner i medlemslandene. Direktivet abner mulighed for at anvende vaerdier fra
almindeligt accepterede levnedsmiddeltabeller til brug ved naeringsdeklara-
tion.

Vedr. reglerne for nzeringsdeklaration henvises til Sundhedsministeriets
bekendtgerelse nr. 198 af 20. marts 1992 om nzringsdeklaration m.v. og
Fodevarestyrelsens Vejledning om naeringsdeklaration af feerdigpakkede
fodevarer af september 1993.

Reglerne om neringsdeklaration administreres idag af Fodevarestyrelsen.
Onsker man at anvende danske tabelverdier som grundlag for naringsde-
klaration, skal man beregne vaerdierne til neeringsdeklarationen ud fra data
i fodevaredatabanken pé baggrund af de regler og beregningsfaktorer, der er

angivet i ovennavnte bekendtgorelse og vejledning. Se altid pa www.retsinfo.

dk for oplysninger om den seneste gaeldende lovgivning.

Om at bruge naringsdeklarationer

Det er en meget stor opgave at analysere alle fodevarer og produkter pa mar-
kedet for neeringsindhold. Det betyder at det ikke er alle varetyper i Dan-
mark, der er analyseret for neeringsstofindhold. Og selv om vi kan lane en

del data fra andre landes tabeller er det stadigveek ikke alle data vi kan skaffe.

Man kan dog fa oplysninger om fodevarers sammenseatning fra produkter-
nes neringsdeklaration.
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I Danmark er det frivilligt for mange producenter, om de vil naeringsdekla-
rere eller ej, og derfor er det ikke alle produkter, som har en naeringsdekla-
ration. Men det kan alligevel veere en god made at supplerer sine naerings-
stofdata ved at bruge oplysningerne pa emballagens naringsdeklaration. Her
tindes slet ikke sa mange typer af oplysninger som i levnedsmiddeltabel-
lerne, men de der er pa emballagen er de aller mest nodvendige. Laeser man
en sadan deklaration, er der flere ting, som det er vigtigt at huske pa.

Verdierne i naeringsdeklarationer er som naevnt ovenfor underlagt andre
beregningsregler, end de der benyttes i neerveerende tabel. De kan derfor
veere anderledes end denne tabels veerdier. For mange produkter vil det dog
geelde at det deklarerede naeringsindhold er en ganske god substitut for en
manglende tabelvaerdi.

Neringsindholdet i deklarationerne angives altid pr. 100 g eller 100 ml af
varen. Man skal derfor veere opmeerksom pa, at man for visse varer ikke kan
saette 100 ml lig 100 g. Her ma man finde varens densitet og omregne til
neringsindhold pr. 100 g. Det geelder fx is, meget sukkerholdige produkter
som koncentret saft og staerkt alkoholiske drikke.

Selv om man altsa ikke méd anvende tabelveerdierne til naeringsdeklaration
uden en omregning i overensstemmelse med reglerne i bekendtgorelsen
om nearingsdeklaration, kan man sagtens anvende tallene i en naeringsde-
klaration som substitut for et naeringsstofindhold, for en vare der endnu
ikke findes i tabellerne. Det bedste bud eller geet pa en neeringsstofveerdi vil
som regel veere bedre end helt at mangle en vaerdi, nar man fx skal beregne
naringsstofindtaget fra en dagskost eller lignende.



Brug data med omtanke

Det er ofte oplyst, hvor mange procent af anbefalingerne for et eller flere
naeringsstoffer, man far dackket ved at spise 100 g af varen. Her er det vig-
tigt at taenke over, hvor meget 100 g egentlig er. Som eksempel kan neevnes
persille, der set i forhold til andet bladgrent ville veere en god kilde til jern.

Hvis en voksen mand spiste 100 g persille, ville over en trediedel af hans
dagsbehov for jern vaere dackket. Her er det s, man skal teenke over, hvor
meget 100 g persille er. Det svarer til et stort bundt persille, og sa meget
spiser man normalt ikke. Det gronne drys pé kartoflerne er naeeppe mere
end 5 - 10 gram. Derfor er det urealistisk at snakke om, at persille er en
god jernkilde. Ved laesning af naeringstofdeklarationerne ber man derfor
altid teenke over, hvor meget 100 g af levnedsmidlet fylder, og om det er
realistisk at kunne spise en sadan meengde.

Afslutningsvis ma det papeges, at man bor leese levnedsmiddeltabeller

og neringsstofanbefalinger med en vis forsigtighed. Tallene er ikke den
eviggyldige sandhed, men giver pa nuvarende tidspunkt det bedste bud
fra forskerne om fodevarers naringsstofindhold, samt om hvor meget det
anbefales at indtage af de enkelte naeringsstoffer.

Ved tolkning af en kosts lodighed i forhold til anbefalingerne ber man
huske pa, at for lidt af et naeringsstof ikke altid er lig med mangel.
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Tabeller

* Melk, Is og Mejeriprodukter side 32
e Ost og Osteprodukter side 34
* Brgd, Korn, Gryn og Mel side 36
e (Grgntsager side 44
e Frugter og Ngdder side 52
* Kgd og Kgdprodukter side 58
* Fisk og Fiskeprodukter side 66
* Fjerkre og Ag side 72
e Fedt, Olie og Fede Produkter side 74
» Sukker, Slik, Snacks og Krydderier side 76
e Drikkevarer side 82
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Mzlk, Is og Malkeprodukter

157
734
735
1556
160
161
750
163
165
166
848
168
170
1473
334
1560
1301
1302
1303
251
1474
366
156
1411

A38, acidophilus tykmaelk

Cacaomalk (UHT)
Cacaoskummetmaelk (UHT)

Creme Fraiche 9%

Creme fraiche 18 %

Creme fraiche 38 %

Cultura, syrnet sgdmaelk

Flgde 9 %

Flgde 13 %

Flgde 38 %, piskeflgde

Flgdeis

Karnemaelk

Letmaelk, konventionel (ikke-gkologisk)
Letmaelk, gkologisk

Letmalksyoghurt med saft
Skummetmaelk 0.5 % fedt (Minimazelk)
Modermaelk, colostrum

Modermalk, overgangsmaelk (10. dag efter fgdslen)
Modermaelk, moden

Skummetmaelk

Skummetmaelk, gkologisk
Skummetmaelkspulver

Sedmaelk, konventionel (ikke-gkologisk)
Sedmaelk, gkologisk

272
293
252
454
797
1502
269
463
625
1496
868
153
202
202
313
158
242
280
296
151
151
1529
269
269

3.7
3.6
3.6
3.4
2.8
21
3.5
31
2.9
21
3.5
3.4
3.5
3.5
33
3.5
2.0
15
13
3.5
3.5
36.2
3.4
3.4

3.5
17
0.5
9.0
18.6
384
3.6
9.1
135
38.0
110
0.5
16
16
16
0.5
2.6
3.7
4.1
0.3
03
0.8
3.5
3.5
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Fedtsyrer
23 09 01
11 05 0.0
03 01 0.0
59 2.4 0.3
12.0 5.0 05
249 103 11
23 1.0 01
5.8 2.5 0.3
86 38 03
248 102 0.9
0.0 0.0 0.0
03 01 0.0
1.2 03 0.0
1.2 03 0.0
1.0 0.4 0.0
0.4 01 0.0
11 11 0.3
15 15 0.5
1.8 16 0.5
0.2 01 0.0
0.2 01 0.0
05 0.2 0.0
23 0.8 01
23 0.8 0.1

14

31
61
127
14
30
44
126
59

w O O D

31
24
16

N W w

14
14

Kulhydrater

4.7
9.7
9.9
3.7
3.6
2.7
4.5
4.3
4.5
3.2
236
4.5
4.9
4.9
116
4.7
6.6
6.9
7.2
4.7
4.7
52.0
4.8
48

0.0
51
48
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
18.0
0.0
0.0
0.0
4.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.5
0.5
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

87.3
83.8
84.8
83.0
74.4
56.3
87.6
83.0
785
571
61.0
90.8
89.3
89.3
82.6
90.6
88.2
87.4
87.1
90.8
90.8

3.2
87.8
87.8



Vitaminer Mineraler

Mzlk, Is og Malkeprodukter fedtoplgselige vandoplgselige
157 A38, acidophilus tykmaelk 31 0.10 0.04 0.19 0.04 6 0 124 0.0 0.4 243 49
734 Cacaomalk (UHT) 15 0.08 0.04 0.16 0.03 0 115 0.4 0.5 243 44
735 Cacaoskummetmaelk (UHT) 4 0.08 0.03 0.16 0.03 5 0 119 0.0 0.5 243 45
1556 Creme Fraiche 9% 79 0.14 0.04 0.18 0.04 17 0 122 0.1 0.4 193 45
160 Creme fraiche 18 % 165 0.22 0.03 0.18 0.03 10 0 97 0.1 03 10.6 42
161 Creme fraiche 38 % 340 0.38 0.02 017 0.03 10 0 65 0.1 0.3 10.6 29
750 Cultura, syrnet sgdmaelk 32 0.10 0.05 0.20 0.04 6 0 127 0.1 0.4 24.3 49
163 Flgde 9 % 81 0.15 0.04 017 0.04 13 1 105 0.0 0.3 10.6 40
165 Flgde13% 119 018 0.04 0.19 0.05 12 1 104 0.0 04 10.6 39
166 Flgde 38 %, piskeflgde 333 037 0.03 0.16 0.02 11 1 67 0.1 0.2 10.6 28
848 Flgdeis 144 012 0.05 0.16 0.07 2 108 01 05 62
168 Kaernemalk 4 0.08 0.04 017 0.04 0 121 0.0 0.4 243 44
170 Letmalk, konventionel (ikke-gkologisk) 14 0.09 0.05 0.18 0.05 12 1 122 0.0 04 179 43
1473 Letmalk, gkologisk 14 0.09 0.05 0.18 0.05 12 1 122 0.0 0.4 9.0 43
334 Letmalksyoghurt med saft 14 0.08 0.04 017 0.04 12 0 105 01 0.5 24.3 47
1560 Skummetmalk 0.5 % fedt (Minimaelk) 4 0.08 0.04 017 0.05 6 1 124 0.0 04 233 44
1301 Modermaelk, colostrum 166 0.00 0.03 0.00 2 7 28 0.6 47
1302 Modermalk, overgangsmalk (10. dag efter fgdslen) 88 0.01 0.03 0.00 3 6 25 0.1 0.3 30
1303 Modermalk, moden 60 0.04 0.02 0.03 0.01 5 4 34 01 03 7.0 15
251 Skummetmaelk 3 0.08 0.04 017 0.05 5 1 124 0.0 0.4 243 44
1474 Skummetmalk, gkologisk 3 0.08 0.04 0.17 0.05 5 1 124 0.0 0.4 9.0 44
366 Skummetmaelkspulver 15 0.02 0.44 1.36 0.49 21 6 1226 0.3 4.7 7.0 435
156 Sedmzlk, konventionel (ikke-gkologisk) 30 0.10 0.04 0.17 0.05 11 1 116 0.0 0.4 243 45
1411 Sedmaelk, gkologisk 30 0.10 0.04 0.17 0.05 11 1 116 0.0 0.4 16.7 45
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Ma=lk,

367
515
514
331
332
333
335

Is og Malkeprodukter

Sedmalkspulver

Valle

Vallepulver, tgrret

Ylette naturel

Ymer naturel

Yoghurt naturel

Yoghurt med frugt, uspec.

Ost og Osteprodukter

758
759
369
755
754
776
775
769
764
363
364
781
780

Brie, 45+

Brie, 60+
Camembert, 45+
Danablu 60+
Danablu 50+
Danbo, 20+
Danbo, 30+
Danbo, 45+
Emmentaler, 45+
Feta, 40+
Flgdeost, 70+
Havarti, 30+
Havarti, 45+

2095
117
1527
249
301
262
372

1171
1542
1196
1633
1447

950
1081
1342
1571
1066
1571
1220
1429

27.7
0.9
129
6.3
6.1
3.8
33

208
174
21.4
16.5
20.2
28.4
28.4
23.7
281
194

9.6
301
24.5

26.8
0.4
11
18
3.5
3.6
3.2

22.0
336
224
36.1
29.5
124
15.7
25.0
29.1
19.2
36.9
185
26.8
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Fedtsyrer
173 7.2 0.8
0.2 0.1 0.0
07 0.3 0.0
12 0.5 0.1
23 0.9 0.1
23 1.0 01
21 0.9 0.1
14.2 59 06
21.8 9.0 1.0
14.5 6.0 06
234 9.7 1.0
191 7.9 0.8
8.0 34 03
101 4.4 04
15.8 71 07
18.8 7.8 0.8
12.4 5.2 0.5
239 9.9 1.0
12.0 5.0 05
17.3 7.2 0.8
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N O N

14
14
13

72
111
74
119
97
40
52
83
96
63
122
61
88

Kulhydrater

37.2 0.0 0.0
51 0.0 0.0
745 0.0 0.0
4.4 0.0 0.0
4.0 0.0 0.0
3.8 0.0 0.0
114 4.5 0.5

0.2 0.0 0.0
0.2 0.0 0.0
0.2 0.0 0.0
1.0 0.0 0.0
0.7 0.0 0.0
0.5 0.0 0.0
1.0 0.0 0.0
0.8 0.0 0.0
1.0 0.0 0.0
15 0.0 0.0
2.5 0.0 0.0
14 0.0 0.0
1.2 0.0 0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

2.4
931

3.2
86.5
85.4
87.9
80.6

53.1
458
52.7
419
447
54.4
50.6
456
38.6
54.9
49.4
456
434



Vitaminer Mineraler

Malk, Is og Mzlkeprodukter fedtoplgselige vandoplgselige
367 Sedmalkspulver 238 120 033 142 030 37 10 960 06 39 70 360
515 Valle 3 004 016 003 1 0 47 0.1 0.1 54
514  Vallepulver, tarret 9 052 221 058 12 2 79 09 20 1079
331 Vlette naturel 16 009 004 024 005 14 0 195 0.1 07 243 45
332 Ymer naturel 32 010 004 019 005 30 1 197 0.1 08 243 47
333 Yoghurt naturel 30 010 004 018 004 21 0 136 0.1 05 243 47
335 Yoghurt med frugt, uspec. 28 0.09 0.04 0.16 0.04 23 0 118 01 0.5 24.3 41
Ost og Osteprodukter
758 Brie, 45+ 193 023 005 034 024 91 0 720 0.2 24 138 647
759 Brie, 60+ 298 033 005 034 024 90 0 600 0.2 24 138 700
369 Camembert, 45+ 199 024 005 045 025 62 0 720 0.2 24 138 1297
755 Danablu 60+ 320 034 004 050 023 36 0 720 0.1 51 138 696
754 Danablu 50+ 262 029 004 050 023 36 0 620 0.1 51 138 1470
776 Danbo, 20+ 107 015 006 032 008 58 0 705 0.2 40 138 984
775 Danbo, 30+ 139 018 006 033 009 60 0 723 0.2 44 138 737
769 Danbo, 45+ 224 025 005 033 009 60 1 659 0.2 36 138 756
764 Emmentaler, 45+ 258 028 004 050 008 20 0 990 0.4 40 138 613
363 Feta, 40+ 170 021 005 045 025 62 0 620 0.2 24 138 1584
364 Flgdeost, 70+ 327 036 004 020 006 13 0 230 03 05 138 472
781 Havarti, 30+ 164 020 006 033 009 60 1 788 0.2 50 138 689
780 Havarti, 45+ 238 027 005 033 009 60 1 607 0.2 40 138 755
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Ost og Osteprodukter

779 Havarti, 60+
260 Hytteost, 20+
261  Kvark, 5+
765  Kvark, 45+
785 Mozzarella, 45+
262 Myseost, 33+
766  Ost, bla- og hvidskimmel, 70+
365 Parmesan, revet
263 Rygeost, 5+
264 Rygeost, 40+
774 Samsg, 30+
767 Samsg, 45+
1557 Smelteost, 20+
760 Smelteost, 30+
265 Smelteost, 45+

Brad, Korn, Gryn og Mel
1270 Boghvede, hel, ra
361 Boghvedegryn, ra
1318 Bondebrgd med fedtrige frg
1317 Bondebrgd, uden fedtrige frg

594 Bulgur (hvedekerner, knakkede, parboiled), ra

1770
433
277
820

1354

1820

1860

1782
302
623

1167

1507
950

1070

1328

1531
1507
1012

965
1503

195
122
119
11.2
241
15.0
124
38.5
124

9.9
301
27.0
28.4
26.4
24.2

126
7.0
9.0
6.5

108

38.1
54
0.4

154

251

27.0

441

28.6
0.5

103

17.2

279

124

16.5

24.5

3.7
14
5.2
13
2.3
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Fedtsyrer
247 103 11
35 15 0.2
03 01 0.0
10.0 41 0.4
16.2 6.8 0.7
17.5 7.3 0.8
285 119 13
185 7.7 0.8
03 01 0.0
6.7 2.8 0.3
11.1 46 05
18.1 75 0.8
8.0 33 0.4
10.7 4.4 0.5
159 6.6 0.7
0.3 0.2 08
06 1.0 34
0.2 0.3 06
03 0.2 1.0

126
18

51
83
89
146
99

34
57
92
55
54
81

o O o o

Kulhydrater

17
15
3.5
3.5
0.9
333
1.0
4.1
43
4.3
11
0.9
0.5
0.6
0.6

67.5
775
34.9
451
69.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

4.0
2.3
9.1
4.9
7.7

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

37.2
79.7
83.2
69.2
47.3
25.0
40.0
20.8
82.6
75.6
48.4
41.2
54.4
53.7
46.6

104
109
40.0
41.0

9.1



Vitaminer Mineraler

Ost og Osteprodukter fedtoplgselige vandoplgselige

779 Havarti, 60+ 338 0.36 0.05 033 0.09 60 1 498 0.2 33 138 676
260 Hytteost, 20+ 48 011 0.05 0.30 0.07 3 1 220 01 0.4 138 310
261 Kvark, 5+ 4 0.07 0.05 0.30 0.06 27 1 260 01 0.6 138 192
765  Kvark, 45+ 137 0.19 0.05 0.30 0.06 27 1 230 01 0.6 138 98
785 Mozzarella, 45+ 223 0.25 0.05 033 0.09 60 1 720 0.2 4.0 138 558
262 Myseost, 33+ 239 0.25 013 1.50 013 60 1 340 0.6 69.0 511
766  Ost, bla- og hvidskimmel, 70+ 391 041 0.04 0.50 0.23 36 0 590 01 51 138 621
365 Parmesan, revet 266 0.27 0.03 0.49 0.05 10 0 1109 09 39 138 1529
263 Rygeost, 5+ 5 0.07 0.06 0.45 0.07 1 280 0.2 0.6 138 196
264 Rygeost, 40+ 91 0.15 0.06 0.45 0.07 1 290 0.2 0.6 138 82
774 Samsg, 30+ 153 0.19 0.06 033 0.09 60 0 1050 0.2 4.5 138 617
767 Samsg, 45+ 247 0.27 0.05 033 0.09 60 1 970 0.2 4.0 138 556

1557 Smelteost, 20+ 110 0.19 0.09 0.44 0.03 0 658 03 2.6 140 573
760 Smelteost, 30+ 146 0.19 0.09 043 0.03 0 650 0.3 2.6 138 566
265 Smelteost, 45+ 217 0.25 0.09 043 0.03 0 630 03 2.6 138 519

Brad, Korn,Gryn og Mel

1270 Boghvede, hel, ra 15
361 Boghvedegryn, ra 1 0.00 0.39 0.10 0.40 29 0 11 1.5 2.5 0.5 1

1318 Bondebrgd med fedtrige freg 0 0.00 018 0.07 012 22 0 32 15 12 216 510

1317 Bondebrgd, uden fedtrige frg 0 0.00 014 0.06 0.12 25 0 19 1.0 0.9 22.0 515
594  Bulgur (hvedekerner, knekkede, parboiled), ra 0 0.00 0.23 0.12 0.36 21 0 34 2.5 2.8 2.7 17
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Brgd, Korn, Gryn og Mel

24
1011
43
1132
1016
1311
1313
1468
990
528
529
542
1009
530
461
1469
1457
1458
1470
1456
1310
1467
1464
1463

Byggryn, ra

Cornflakes, frosted

Cornflakes, uspec.

Croissant

Fladbrad

Flate, fint

Flate, groft

FlGte, med fedtrige frg
Flgdeskumskage, uspec.

Franskbrgd

Grahamsbred

Grahamsmel, fuldkornshvedemel
Grovfranskbrad

Havregryn, uspec.

Hirse, hele korn

Hvedebrgd, bolle, fin

Hvedebrgd, bolle, grov

Hvedebrgd, bolle, grov, med fedtrige fro
Hvedebrgd, bolle, italiensk

Hvedebrgd, fint, store

Hvedebrgd, groft uden fedtrige fra/kerner
Hvedebrgd, sandwich/toastbrad med fedtrige frg
Hvedebrgd, store, italiensk

Hvedebrgd, store, med fedtrige fra

1467
1607
1559
1726
1526
1077
1129
1148
1158
1131
1004
1426
1092
1533
1504
1146
1040
1211
1129
1138
1077
1130
1065
1168

9.2
5.6
7.3
78
9.1
8.3
79
8.7
2.7
8.0
8.2
10.7
8.3
132
11.0
8.8
8.4
9.3
9.0
8.5
8.3
83
8.2
9.3

24
0.9
13
231
2.3
12
3.6
3.3
13.7
4.3
2.0
2.4
33
6.5
4.2
2.8
2.7
6.6
18
3.7
29
56
16
6.1

38

Fedtsyrer
0.4 0.2 11
0.1 03 0.4
0.2 0.4 06
8.0 95 39
03 0.3 1.0
0.3 0.2 06
13 1.0 0.9
0.8 0.9 2.0
8.0 4.0 0.9
09 1.0 1.0
0.4 0.3 09
0.3 03 11
0.0 0.0 09
11 2.2 2.7
06 0.9 1.0
09 0.7 0.8
11 15 31
0.4 06 0.7
11 11 1.0
0.7 0.8 09
11 1.4 2.5
03 0.5 06
11 15 2.8

o O o o o

o

o

O O O O O o o oo o o

Kulhydrater

67.4
86.1
80.1
42.2
68.2
51.0
48.6
49.5
349
47.3
44.0
62.5
46.8
58.0
64.3
51.2
441
454
521
489
46.7
44.2
495
44.2

0.0
30.0
50

0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

9.5
19
31
2.5
158
3.0
4.4
4.5
15
4.0
53
11.6
4.2
101
8.5
2.8
5.9
4.6
29
31
43
3.8
31
4.1

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

100
3.6
5.0

22.8
3.0

34.0

34.0

320

46.3

339

36.9

11.7

354
9.3
8.7

33.0

37.0

320

32.0

341

354

36.0

35.7

33.9



Vitaminer Mineraler

Brad, Korn, Gryn og Mel fedtoplgselige vandoplgselige
24  Byggryn,ra 0 0.00 0.16 0.08 0.30 34 0 26 2.4 13 0.5 4
1011 Cornflakes, frosted 0 0.00 0.83 0.64 0.07 14 0 5 5.2 0.2 09 670
43 Cornflakes, uspec. 0 0.00 0.87 0.80 0.75 223 0 18 44 0.2 09 883
1132  Croissant 257 1.50 013 011 0.05 56 0 36 1.0 0.5 5.9 564
1016 Fladbragd 0 0.00 034 0.15 0.29 128 0 45 3.2 2.2 220 484
1311 Flate, fint 0 0.00 012 0.07 0.05 50 0 36 1.0 0.7 25.0 526
1313  Flate, groft 0 0.00 019 0.07 0.10 44 0 29 12 0.9 21.0 444
1468 Flate, med fedtrige fro 0 0.00 0.18 0.06 0.15 36 0 62 14 1.0 23.0 568
990 Flgdeskumskage, uspec.
528  Franskbrgd 0 0.00 012 0.07 0.05 50 0 37 1.0 0.6 20.7 465
529  Grahamsbrgd 0 0.00 0.22 012 0.16 49 0 49 17 13 2.0 511
542  Grahamsmel, fuldkornshvedemel 0 0.00 0.39 0.08 0.34 50 0 30 3.3 2.6 2.7 4
1009  Grovfranskbred 0 0.00 017 012 0.10 31 0 26 14 0.8 199 399
530 Havregryn, uspec. 0 0.00 0.42 0.12 0.14 47 0 180 39 3.0 0.5 7
461  Hirse, hele korn 0 0.00 042 0.29 0.75 30 0 10 48 3.4 5.0 0
1469 Hvedebred, bolle, fin 0 0.00 0.15 0.05 0.05 29 0 26 1.0 0.7 240 501
1457  Hvedebrgd, bolle, grov 0 0.00 017 0.08 0.07 42 0 44 15 1.0 24.0 450
1458 Hvedebrgd, bolle, grov, med fedtrige fra 0 0.00 0.21 0.07 0.11 38 0 50 1.4 11 21.0 461
1470 Hvedebrgd, bolle, italiensk 0 0.00 0.15 0.04 0.07 26 0 30 1.0 0.7 19.0 571
1456  Hvedebrgd, fint, store 0 0.00 012 0.06 0.05 34 0 34 09 0.6 20.7 478
1310 Hvedebred, groft uden fedtrige fra/kerner 11 0.00 0.15 0.07 0.10 36 0 40 12 0.9 199 501
1467  Hvedebrgd, sandwich/toastbred med fedtrige frg 0 0.00 0.12 0.07 0.05 50 0 29 14 10 20.0 396
1464  Hvedebrgd, store, italiensk 0 0.00 0.10 0.05 0.05 29 0 28 09 0.6 20.5 574
1463 Hvedebrgd, store, med fedtrige frg 0 0.00 0.18 0.08 0.05 42 0 44 1.3 11 19.3 463
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Brad, Korn, Gryn og Mel

1465
1466
863
85
86
531
533
1018
124
1019
989
172
173
174
599
398
532
1012
1020
1021
1017
580
534
221

Hvedebrgd, toastbred, fint
Hvedebrgd, toastbrad, groft
Hvedekerner, hele/knakkede
Hvedekim, ra

Hvedeklid

Hvedemel

Knaekbrgd, hvede-, fint
Knaekbrgd, hvede-, granhamstype
Knaekbrgd, rug-, fint

Knaekbrgd, rug-, groft (Husmans)
Krydder

Majsmel

Majsstivelse

Makaroni, spaghetti, ra

Makaroni, spaghetti, fuldkorns-, ra
Makaroni, spaghetti, kogt
Mariekiks

Musli, uspec.

Musli med tilsat sukker.

Msli uden tilsat sukker.
Ostekiks, Cream Crackers
Palsebrgd

Rasp

Ris, brune, ra

1073
1081
1439
1594
1216
1476
1670
1572
1451
1436
1593
1528
1534
1539
1490

573
1802
1569
1560
1560
1885
1069
1488
1541

8.0
83
10.7
28.1
16.2
9.6
111
130
10.7
9.5
9.3
6.8
0.4
123
131
5.0
74
12.0
12.0
12.0
9.5
8.7
10.7
9.0

2.7
28
2.0
9.6
53
16
71
6.2
2.0
2.2
5.8
2.8
0.6
18
2.9
0.4
119
6.5
6.3
6.3
16.3
3.8
15
2.9

40

Fedtsyrer
0.8 0.9 0.8
0.8 09 09
03 0.2 09
1.4 11 43
09 0.7 2.8
0.2 0.2 07
0.7 23 18
0.9 05 3.0
0.0 0.3 15
0.4 0.4 13
21 2.4 1.0
0.4 0.7 1.2
0.0 0.0 0.0
0.3 0.2 0.8
0.4 0.3 13
01 0.0 0.2
49 33 18
09 19 16
5.7 35 6.0
0.0 0.0 09
0.0 0.0 05
0.7 07 1.0

O O O O O OO0 oo oo o o o

o

o O o o

Kulhydrater

47.7
47.2
64.4
39.0
24.9
721
69.3
61.5
63.5
62.5
70.2
75.5
88.3
72.8
63.7
26.9
713
62.1
61.9
61.9
63.9
44.0
70.3
74.2

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
20.0
3.5
3.5
3.5
16
0.0
0.0
0.0

3.3
3.8
11.0
123
40.2
3.7
51
9.5
145
16.3
3.3
3.2
0.5
3.2
9.6
2.0
3.0
8.6
8.8
8.8
4.3
4.0
6.9
2.4

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

37.0
36.0
10.4
6.7
8.2
12.7
55
7.0
6.6
7.0
7.8
111
10.2
9.5
9.3
67.4
44
10.2
9.0
9.0
4.3
38.9
10.0
109



Vitaminer Mineraler

Brad, Korn, Gryn og Mel fedtoplgselige vandoplgselige

1465 Hvedebrgd, toastbred, fint 0 0.00 012 0.07 0.05 50 0 44 09 0.6 21.0 439
1466 Hvedebrgd, toastbred, groft 0 0.00 017 012 0.10 31 0 50 11 08 18.0 422
863 Hvedekerner, hele/knaekkede 0 0.00 0.35 013 0.36 21 0 26 3.5 2.8 2.7 5
85 Hvedekim, ra 0 0.00 1.45 0.61 1.42 190 0 41 5.0 17.8 03 6
86 Hvedeklid 0 0.00 0.89 0.36 1.38 140 0 75 19.0 7.7 2.4 28
531 Hvedemel 0 0.00 019 0.03 0.08 18 0 17 12 08 19 2
533 Knakbrgd, hvede-, fint 23 0.25 0.30 0.18 0.29 128 0 87 5.0 2.2 19 484
1018 Knakbrgd, hvede-, granhamstype 52 0.00 0.30 0.30 0.29 111 0 87 5.0 2.2 20.7 484
124 Knaekbred, rug-, fint 1 0.00 0.34 0.23 0.27 110 0 80 3.8 2.6 2.3 443
1019 Knakbred, rug-, groft (Husmans) 1 0.00 0.27 0.26 0.27 110 0 80 3.8 2.6 2.3 443
989 Krydder 85 0.44 013 0.02 0.09 0 20 0.7 12 3.5 166
172 Majsmel 8 0.00 033 011 033 20 6 11 0.5 0.6 1
173 Majsstivelse 0 0.00 0.00 0.01 0.01 0 10 0.3 0.5 0.6 2
174 Makaroni, spaghetti, ra 0 0.00 0.15 0.04 0.05 29 0 20 1.7 1.2 0.6 2
599 Makaroni, spaghetti, fuldkorns-, ra 0 0.00 0.67 011 0.04 53 0 34 4.0 0.8 19 5
398 Makaroni, spaghetti, kogt 0 0.00 0.04 0.01 0.01 2 0 13 0.6 0.7 1.0 2
532 Mariekiks 0 0.00 0.04 0.05 0.08 16 0 30 0.7 2.0 19 392
1012 Musli, uspec. 0 0.00 032 013 0.21 48 0 53 33 2.3 09 104
1020 Musli med tilsat sukker. 0.59 0.38 111 3.5 2.3 09 134
1021 Musli uden tilsat sukker. 0.59 0.38 111 3.5 2.3 09 134
1017 Ostekiks, Cream Crackers 0 0.00 013 0.08 0.06 0 110 1.7 0.9 610
580 Pglsebrgd 0 0.00 012 0.07 0.05 38 0 37 1.0 0.6 20.7 260
534 Rasp 0 0.00 0.20 0.05 011 39 0 50 0.7 0.6 20.7 465
221 Ris, brune, ra 0 0.00 0.48 0.09 0.50 53 0 12 13 16 45 2
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Brad, Korn, Gryn og Mel Fedtsyrer Kulhydrater

223 Ris, parboiled, ra 1526 7.8 12 03 03 0.4 0 78.9 0.0 0.9 0.0 109
224 Ris, polerede, ra 1524 8.4 12 03 03 04 0 783 0.0 0.7 0.0 12.0
1013 Risengryn, gradris, polerede, ra 1528 6.5 13 0.3 03 0.5 0 80.3 0.0 0.5 0.0 11.0
572 Roulade, uspec. 1424 3.6 8.9 3.9 3.1 13 60.1 22.0 15 0.0 24.6
732 Rugbrgd, fuldkorn 855 5.0 12 0.2 03 0.6 0 389 0.0 8.1 0.0 45.0
535 Rugbrgd, lyst 905 6.2 13 0.2 0.3 0.6 0 40.7 0.0 7.4 0.0 43.0
536 Rugbrgd, markt 873 5.7 13 0.2 03 0.6 0 388 0.0 8.6 0.0 448
1309 Rugbred med fedtrige fra og hele kerner 942 6.2 53 0.4 11 3.0 0 338 0.0 8.2 0.0 44.0
862 Rugkerner, hele/knakkede 1417 9.0 2.3 0.3 0.2 12 0 62.4 0.0 14.8 0.0 10.7
541 Rugmel, groft, fuldkornsrugmel 1412 8.8 2.3 0.3 0.2 1.2 0 62.3 0.0 148 0.0 108
537 Rundstykke 1245 9.7 3.5 0.6 0.5 14 0 54.0 0.0 4.1 0.0 259
538 Sigtebrgd 1054 7.2 3.2 0.4 0.3 15 0 46.0 0.0 3.9 0.0 37.7
539 Sigtemel 1486 9.6 2.0 0.0 0.0 0.8 0 714 0.0 4.4 0.0 11.7
986 Skaerekage, formkage, uspec. 1800 4.9 22.3 5.2 10.3 5.2 52.0 1.0 0.0 18.3
540 Smakage, uspec. 2107 53 26.1 128 89 2.4 65 60.4 3.0 0.0 4.5
1314 Softrugbrgd (uden fedtrige fro) 885 49 14 0.2 03 0.7 0 40.7 0.0 7.3 0.0 44.0
1315 Softrugbred med fedtrige frg og hele kerner 1004 6.9 6.5 0.7 1.2 3.7 0 34.5 0.0 7.5 0.0 43.0
1133 Tebirkes 1739 7.7 235 7.8 9.2 48 41.9 3.3 0.0 22.4
984 Tvebakker 1594 9.3 5.8 16 19 0.7 0 70.4 0.0 31 0.0 7.8
987 Tarkage, uspec. 1933 51 27.3 46.0 20.0 6.8 0.0 135
988 Wienerbrad, uspec. 1793 4.5 26.6 9.3 115 4.0 41.5 3.0 3.3 0.0 20.9
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Vitaminer Mineraler

Brgd, Korn, Gryn og Mel fedtopleselige vandoplgselige

223 Ris, parboiled, ra 0 0.00 061 0.04 0.40 18 0 130 12 17 2.2
224  Ris, polerede, ra 0 0.00 0.07 0.04 011 31 0 53 12 17 2.2

1013 Risengryn, gredris, polerede, ra 0 0.00 0.07 0.04 0.11 31 0 6 1.2 1.7 2.2
572 Roulade, uspec. 0.04 0.07 0 42 1.4 0.7 177
732 Rugbred, fuldkorn 0 0.00 015 0.07 0.16 25 0 28 15 13 220 523
535 Rugbred, lyst 0 0.00 019 0.10 012 26 0 34 12 12 240 537
536 Rugbred, markt 0 0.00 019 0.07 0.16 27 0 38 17 15 220 512

1309 Rugbred med fedtrige frg og hele kerner 0 0.00 0.21 0.07 0.16 32 0 36 1.7 1.6 21.0 509
862 Rugkerner, hele/knakkede 0 0.00 037 017 0.28 56 0 29 4.0 2.9 2.7 4
541 Rugmel, groft, fuldkornsrugmel 0 0.00 0.33 0.11 0.28 74 0 33 2.8 2.8 4.6 5
537 Rundstykke 0 0.00 0.15 0.09 0.08 73 0 71 19 0.7 2.5 578
538 Sigtebrad 6 0.00 0.18 0.08 0.07 42 0 44 1.2 0.7 2.6 453
539 Sigtemel 0 0.00 0.34 0.05 0.17 26 0 20 16 12 2.8 2
986 Skarekage, formkage, uspec. 128 0.05 0.05 0.04 0 93 0.4 0.7 8.0 237
540 Smakage, uspec. 279 0.40 0.05 0.05 0.04 14 0 10 0.4 0.6 2.3 216

1314 Softrugbred (uden fedtrige frg) 0 0.00 0.16 0.06 012 26 0 26 14 13 220 477

1315 Softrugbregd med fedtrige fra og hele kerner 0 0.00 0.25 0.08 0.12 34 0 44 1.8 1.5 21.0 482

1133 Tebirkes 257 1.50 012 0.10 0.06 45 0 70 18 0.7 5.9 426
984  Tvebakker 85 0.44 0.10 0.02 0.28 50 0 20 0.7 12 20.7 470
987 Tarkage, uspec. 19 159
988 Wienerbrgd, uspec. 257 1.50 0.07 0.06 0.05 8 0 33 04 0.8 5.9 301
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Grgntsager Fedtsyrer Kulhydrater

2 Agurk,ra 45 0.7 01 0.0 0.0 0.0 0 13 0.0 0.7 0.0 96.7
453  Artiskok, ra 193 3.3 0.2 0 51 0.0 5.4 0.0 84.9
452  Asier, syltede 312 0.5 0.5 0 16.5 16.0 0.5 0.0 82.0
690 Asier, syltede, uden tilsat sukker 65 0.5 0.5 0 2.0 0.0 0.5 0.0 96.5

8 Asparges, uspec., ra 99 1.9 0.3 01 0.0 01 0 2.4 0.0 18 0.0 93.3

9  Asparges, konserves 67 1.6 0.1 0.0 0.0 0.1 0 1.4 15 0.0 94.4

10 Aubergine, ra 82 0.9 01 0.0 0.0 0.1 0 2.6 0.0 2.4 0.0 93.5
458  Bambusskud, konserves, saltet 106 2.6 0.1 0 3.2 0.0 0.5 0.0 934
659 Batat, sgd kartoffel, ra 298 13 0.3 01 0.0 01 0 143 0.0 2.7 0.0 80.3

15 Bladselleri, ra 93 0.7 0.2 0.0 0.0 0.1 0 3.6 0.0 16 0.0 92.9

17  Blomkal, uspec., ra 116 24 0.4 0.1 0.0 0.2 0 2.5 0.0 2.2 0.0 91.7

1259 Broccoli, dybfrost 113 2.8 0.3 0.0 0.0 0.2 0 18 0.0 3.0 0.0 91.5
829  Blomkal, dybfrost 116 2.0 03 0.0 0.0 01 0 3.7 0.0 1.0 0.0 92.5

21  Broccoli, ra 187 53 0.6 01 0.0 0.2 0 2.9 0.0 3.2 0.0 87.8

29  Brune bgnner, tgrrede 1313 189 2.0 03 01 0.8 0 456 0.0 178 0.0 123

28  Grgnne bgnner, ra 110 19 0.2 01 0.0 0.1 0 2.7 0.0 3.0 0.0 90.4

27  Grgnne bgnner, dybfrost 140 2.0 0.3 01 0.0 0.1 0 41 0.0 3.2 0.0 88.8

26  Grgnne bgnner, konserves 97 15 03 0.1 0.0 0.1 0 2.4 0.0 24 0.0 91.8

25  Hvide bgnner, tarrede 1356 213 2.7 04 0.0 0.9 0 439 0.0 184 0.0 9.8
818 Bgnnespirer, uspec., ra 135 3.0 03 0.1 0.0 0.1 0 3.7 0.0 1.2 0.0 90.0

37  Champignon, ra 103 29 03 01 0.0 0.2 0 17 0.0 17 0.0 92.7

45 Dild, ra 200 3.5 11 01 08 0.1 0 49 0.0 21 0.0 86.0
171  Champignon, konserves 92 2.5 0.5 01 0.0 0.3 0 0.7 0.0 2.4 0.0 92.7
676  Peber, chili, ra 187 2.0 0.2 0.0 0.0 0.1 0 7.7 0.0 18 0.0 87.7
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Vitaminer Mineraler

Grentsager fedtoplgselige vandoplgselige
2 Agurk, ra 5 0.00 0.02 0.02 0.03 18 14 21 0.2 01 03 10
453  Artiskok, ra 1 0.00 0.09 0.06 0.10 12 60 11 0.5 27
452  Asier, syltede 1 0.00 0.01 0.02 0.01 8 4 15 0.6 0.2 1.0 291
690 Asier, syltede, uden tilsat sukker 1 0.00 0.01 0.02 0.01 8 4 25 0.6 0.2 1.0 291
8 Asparges, uspec., ra 3 0.00 011 0.09 0.06 150 12 20 0.5 0.4 0.2 6
9 Asparges, konserves 41 0.00 0.03 0.04 0.11 48 18 16 0.4 0.4 0.7 288
10 Aubergine, ra 0 0.00 0.05 0.03 0.08 27 2 8 0.4 02 0.2 3
458 Bambusskud, konserves, saltet 0 0.00 0.01 0.04 0 24 0.2 600
659 Batat, sgd kartoffel, ra 373 0.00 0.07 0.06 0.18 11 2 45 0.9 0.2 33
15 Bladselleri, ra 1 0.00 0.04 0.08 0.09 28 9 57 0.4 0.1 11 62
17 Blomkal, uspec, ra 3 0.00 0.06 0.07 0.15 165 77 24 04 03 0.8 17
1259 Broccoli, dybfrost 51 0.05 0.10 67 56 56 08 0.5 24
829 Blomkal, dybfrost 2 0.00 0.05 0.07 012 64 49 22 0.5 0.2 24
21 Broccoli, ra 44 0.00 0.08 012 018 239 121 44 0.7 04 08 8
29 Brune bgnner, tgrrede 1 0.00 035 0.14 042 140 0 77 50 2.0 19
28 Grgnne bgnner, ra 9 0.00 0.09 011 0.10 64 15 60 10 0.4 0.8
27  Grgnne bgnner, dybfrost 25 0.00 0.10 0.09 0.09 64 24 53 1.0 04 08
26  Grgnne bgnner, konserves 32 0.00 0.09 0.06 0.03 13 3 47 0.6 0.3 1.6 259
25 Hvide bgnner, tgrrede 1 0.00 0.44 0.15 0.51 226 2 126 55 2.8 0.6
818 Bgnnespirer, uspec., ra 3 0.00 0.08 012 0.08 100 13 26 0.9 0.4
37 Champignon, ra 1 0.00 0.09 0.44 0.06 41 3 9 0.3 0.5 1.0
45 Dild, ra 499 0.00 0.19 043 0.30 116 70 202 5.5 18 39 27
171 Champignon, konserves 1 0.00 0.08 0.40 0.06 23 2 18 0.8 0.9 0.5
676 Peber, chili, ra 366 0.00 0.09 0.09 0.28 23 166 14 1.2 03
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Grgntsager

853
663
61
62
63
64
65
828
684
88
89
90
667
101
102
107
115
819
821
836
443
583
116
484

Fennikel, knold, ra

Forarsleg, ra

Graeskar, ra

Graeskar, konserves

Grgnkal, ra

Grgnkal, dybfrost

Gulerod, uspec., ra

Gulerod, dybfrost

Gulerod, konserves

Hvidkal, ra

Hvidlgg, ra

Hvidlgg, tarret, pulver

Ingefaer, rod, ra

Jordskok, ra

Julesalat, ra

Karse, frisk

Kartoffel, uspec., ra

Kartoffel, ny (maj til september), ra
Kartoffel, gammel (februar - juni), ra
Kartoffel, konserves

Kartoffel, chips (franske kartofler)
Kartoffel, pommes frites, friturestegte
Kartoffelmel

Kikaerter, tgrrede, ra

98
139
75
438
245
116
150
109
98
126
671
1462
345
274
81
99
342
322
345
242
2228
1469
1455
1540

14
18
0.6
0.4
4.7
21
0.7
0.9
0.6
12
6.4
16.8
18
21
11
2.8
19
18
2.2
14
5.4
4.9
0.2
204

0.2
0.2
01
01
1.2
0.6
0.4
0.2
0.2
0.2
0.5
0.8
0.8
0.6
0.2
0.5
03
0.3
0.3
0.2
319
18.7
01
6.9
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Fedtsyrer
0.0 0.0 0.1
0.0 0.0 01
0.0 0.0 0.1
01 0.0 0.7
01 0.0 0.4
01 0.0 0.2
0.0 0.0 0.1
0.0 0.0 0.1
0.0 0.0 0.1
01 0.0 03
01 0.0 0.4
0.2 0.2 0.2
01 0.0 03
0.0 0.0 0.1
01 0.0 03
01 0.0 0.2
01 0.0 0.2
01 0.0 0.2
0.1 0.0 0.1
136 131 3.0
8.0 7.7 21
0.0 0.0 01
2.6 44 103

O O O O O OO0 OO0 OO0 OO0 Oob oo oo oo o o o

Kulhydrater

3.0
4.7
31
24.7
4.2
18
5.9
4.0
4.0
4.7
31.0
62.8
158
115
2.7
12
16.9
159
16.8
113
54.6
394
85.0
49.4

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

2.0
2.6
11
0.9
6.2
3.4
2.9
2.3
15
2.3
21
9.9
2.0
2.6
11
16
14
13
14
2.3
3.4
3.0
03
122

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

93.8
89.8
94.6
73.7
81.6
91.0
89.9
92.0
93.0
90.5
58.6

6.5
789
821
94.5
92.7
80.5
79.9
783
84.3

1.0
31.6
14.2

8.4



Vitaminer Mineraler

Grontsager fedtoplgselige vandoplgselige

853  Fennikel, knold, ra 12 0.00 0.03 011 0.06 30 9 30 03 0.2 27

663 Forarsleg, ra 250 0.00 0.06 0.08 0.06 64 22 72 15 0.4 16
61 Greeskar, ra 4 0.00 0.05 0.02 0.05 36 5 20 03 0.2 0.2
62 Graeskar, konserves 578 0.00 0.02 0.02 0.06 19 4 20 0.4 01 0.7 5
63 Grgnkal, ra 421 0.00 0.15 0.29 035 60 169 219 2.0 0.6 14 35
64  Gronkal, dybfrost 324 0.00 0.06 011 019 270 21 150 2.0 0.6 13 15
65 Gulerod, uspec., ra 816 0.00 0.04 0.03 012 63 7 25 0.2 0.2 3.0 66

828 (Gulerod, dybfrost 1064 0.00 0.04 0.04 0.10 10 4 36 04 0.3 68

684  Gulerod, konserves 688 0.00 0.02 0.03 011 9 3 25 0.6 03 242
88 Hvidkal, ra 3 0.00 0.05 0.04 0.16 77 46 51 03 0.1 0.7 6
89 Huvidleg, ra 0 0.00 0.20 011 1.24 103 8 21 17 12 0.9 17
90 Hvidlgg, tarret, pulver 0 0.00 047 0.15 4 80 2.8 2.6 26

667 Ingefaer, rod, ra 0 0.00 0.03 0.03 0.16 11 5 16 0.6 03 13

101 Jordskok, ra 1 0.00 0.07 0.06 0.09 36 6 28 0.6 01 01

102 Julesalat, ra 1 0.00 0.09 0.04 0.06 52 4 20 04 0.2 0.4 6

107 Karse, frisk 207 0.00 0.18 0.20 0.30 110 35 70 2.3 0.5 09 63

115 Kartoffel, uspec, ra 1 0.00 0.06 0.06 0.20 36 26 7 1.0 03 12 7

819 Kartoffel, ny (maj til september), ra 0 0.00 22

821 Kartoffel, gammel (februar - juni), ra 0 0.00

836 Kartoffel, konserves 0 0.00 0.07 0.01 0.19 6 5 50 13 03 219

443 Kartoffel, chips (franske kartofler) 0 0.00 0.39 0.08 0.48 82 38 24 14 1.0 0.0 606

583 Kartoffel, pommes frites, friturestegte 0 0.00 0.10 0.04 0.18 10 23 14 0.9 0.7 0.0 457

116 Kartoffelmel 0 0.00 0.01 0.00 0.01 82 0 25 0.4 0.2 0.3 4

484  Kikaerter, terrede, ra 16 0.00 0.50 015 0.42 180 3} 124 6.4 1.0 0.6 40
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Grgntsager

120
1475
133
147
148
149
150
152
151
485
856
678
665
205
206
207
524
208
209
210
212
213
216
217

Kinakal, pe-tsai, ra
Koriander, blade, friske
Karvel, ra

Linser, tgrrede, uspec.
Lag, ra

Majroe, ra

Majskolbe, ra

Majs, kerner, dybfrost
Majs, kerner, konserves
Mungbgnner, tgrrede, ra
Mzlkebgtte, blade, ra
Okra, gumbo, ra

Paksoi, pak-choi, pai tsai, ra
Pastinak, ra
Peberfrugt, gren, ra
Peberfrugt, rgd, ra
Peberfrugt, konserves
Peberrod, ra

Persille, ra

Persillerod, ra

Porre, ra

Purlgg, ra

Rabarber, ra

Radise, ra

75
92
247
1468
191
110
383
472
428
1380
207
128
61
262
88
127
80
438
206
232
158
109
108
48

13
21
4.1
26.2
16
0.6
3.7
3.3
31
239
3.0
2.0
15
21
0.9
13
0.8
7.7
3.7
2.3
19
2.4
0.9
0.8

0.2
0.5
0.6
2.5
0.3
0.1
18
14
11
12
1.0
0.1
0.2
0.5
0.3
0.4
0.3
0.7
1.2
0.6
0.4
0.6
03
0.1
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Fedtsyrer
0.0 0.0 0.1
0.0 0.3 0.0
01 0.0 0.4
01 0.0 0.1
03 05 0.9
0.2 0.4 0.7
0.2 03 05
0.4 0.2 0.4
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.1
01 0.0 03
01 0.0 0.2
01 0.0 0.2
01 0.0 0.2
0.1 01 0.4
02 0.0 0.7
0.1 01 0.3
01 0.0 0.2
01 0.0 0.4
01 0.0 0.2
0.0 0.0 0.0

O O O O 0O OO0 OO0 OO0 oo oo oo oo oo oo o

Kulhydrater

21
0.9
8.2
50.6
81
4.7
136
20.4
18.5
47.6
6.1
3.8
1.2
101
2.8
4.5
2.7
13.0
3.9
8.0
5.5
16
3.0
12

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

1.2
2.8
2.0
8.7
19
2.0
2.8
2.2
2.5
15.0
19
3.2
1.0
4.5
18
17
12
7.5
4.1
4.3
2.2
2.4
3.8
13

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

94.7
92.2
81.6

9.7
87.7
92.0
77.5
72.0
738

9.5
85.0
90.2
953
81.7
93.8
91.6
91.3
69.3
85.2
83.0
89.3
92.3
90.5
95.9



Vitaminer Mineraler

Grgntsager fedtoplgselige vandoplgselige
120 Kinakal, pe-tsai, ra 60 0.00 0.04 0.05 0.14 96 26 30 0.3 01 03 9
1475 Koriander, blade, friske 328 0.07 0.16 0.15 62 27 67 18 0.5 46
133 Karvel,ra 123 0.00 013 0.34 0.03 220 37 400 16 11 2.8 10
147 Llinser, tarrede, uspec. 5 0.00 0.50 0.20 0.56 35 0 56 6.5 31 0.7 36
148 Legra 3 0.00 0.04 0.02 0.17 36 8 23 0.3 0.2 09 3
149 Majroe, ra 0 0.00 0.04 0.05 0.08 20 16 50 0.5 0.2 0.5 17
150 Majskolbe, ra 4 0.00 0.15 0.08 0.16 33 7 4 0.6 14 0.5 3
152 Majs, kerner, dybfrost 4 0.00 0.08 0.07 0.22 33 6 5 04 14 0.5 3
151 Majs, kerner, konserves 2 0.00 0.05 0.08 0.20 32 5 3 0.6 0.6 0.5 310
485 Mungbgnner, tgrrede, ra 6 0.00 0.62 0.23 0.50 625 12 88 6.7 2.7 15
856 Melkebgtte, blade, ra 750 0.00 0.19 0.14 40 150 31 76
678 Okra, gumbo, ra 33 0.00 0.20 0.06 0.22 88 21 81 08 0.6 8
665 Paksoi, pak-choi, pai tsai, ra 150 0.00 0.04 0.07 0.24 66 45 105 0.8 0.2 65
205 Pastinak, ra 2 0.00 0.09 0.18 011 67 6 55 08 09 0.3 6
206 Peberfrugt, gren, ra 14 0.00 0.03 0.03 0.19 35 104 9 0.4 01 0.4 6
207 Peberfrugt, red, ra 106 0.00 0.05 0.09 031 88 191 6 0.5 0.2 0.4 5
524 Peberfrugt, konserves 8 0.00 0.03 0.03 52 47 41 0.8 0.2 1369
208 Peberrod, ra 2 0.00 0.14 011 0.18 152 94 13 14 09 6
209 Persille, ra 474 0.00 012 0.30 0.20 116 308 185 3.6 0.5 135 64
210 Persillerod, ra 3 0.00 0.10 0.08 0.23 180 41 49 12 14 0.4 17
212 Porre, ra 18 0.00 0.07 0.10 0.25 82 25 42 0.9 03 11 9
213 Purlgg, ra 115 0.00 0.07 0.20 0.22 80 41 57 13 0.5 2.2 14
216 Rabarber, ra 10 0.00 0.03 0.03 0.04 7 13 115 0.3 0.2 03 3
217 Radise, ra 1 0.00 0.02 0.04 0.06 24 33 35 0.6 03 1.0 25
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Grgntsager

225
226
232
233
234
235
825
238
239
668
674
243
518
32
403
155
275
278
276
470
841
306
307
1478

Rosenkal, uspec., ra
Rosenkal, dybfrost
Radbede, ra

Radbede, konserves
Radkal, ra

Radkal, konserves

Redkal, konserves, uden tilsat sukker
Sagogryn (kartoffelstivelse)
Salat, hovedsalat, ra

Salat, Iceberg, ra

Savoykal, ra

Selleri, rod, ra
Skorzonnerrod, ra
Sojabgnner, tgrrede
Sojadrik, kommercielt tilberedt
Sojamel

Spidskal, ra

Spinat, ra

Spinat, hakket, dybfrost
Squash, alle typer, ra

Tofu, sojabgnneost

Tomat, uspec., ra

Tomat, flaet, konserves
Tomat, terret

221
196
213
255
125
318
82
1505
93
65
114
146
350
1718
182
1879
113
107
86
67
320
107
90
1189

4.5
3.3
17
1.0
15
1.0
0.5
0.2
13
1.0
2.0
18
3.3
35.8
31
37.2
21
2.6
21
14
7.8
0.7
1.2
141

0.5
0.5
03
03
0.2
0.2
01
03
0.4
0.1
01
03
0.2
18.4
2.4
22.2
03
0.6
05
0.2
4.2
03
03
3.0
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Fedtsyrer
01 0.0 03
01 0.0 03
0.0 0.0 01
0.1 0.0 0.2
0.0 0.0 01
0.0 0.0 01
0.0 0.0 01
0.1 0.0 0.2
01 0.0 0.2
0.0 0.0 0.1
0.0 0.0 0.0
0.1 0.0 0.2
26 44 103
0.4 0.5 1.4
31 54 126
01 0.0 01
0.1 0.0 0.4
01 0.0 03
0.0 0.0 0.1
0.0 0.0 0.0
0.1 0.0 0.1
01 0.0 01
0.5 06 13

O O O O O OO0 OO0 OO0 OO0 oo oo oo oo o o o

Kulhydrater

5.5
5.0
9.1
124
4.5
163
2.9
87.3
2.7
21
3.0
4.3
153
174
2.3
20.1
3.0
15
0.9
16
14
4.2
3.0
43.5

0.0
0.0
0.0
3.4
0.0
16.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
2.2
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

41
4.5
2.3
2.0
2.0
21
2.6
0.8
13
11
31
3.9
3.3
16.6
0.2
10.4
19
19
2.0
11
1.0
14
0.9
123

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

84.2
85.6
85.9
83.7
911
793
92.8
11.2
95.2
95.7
91.0
88.7
77.0

7.0
89.0

51
91.9
91.7
92.9
94.9
85.0
94.3
94.0
14.6



Vitaminer Mineraler

Grontsager fedtoplgselige vandoplgselige
225 Rosenkal, uspec,, ra 18 0.00 012 0.16 0.28 130 119 23 0.9 04 03 8
226 Rosenkal, dybfrost 23 0.00 014 0.09 0.18 64 81 42 0.7 04 03
232 Radbede, ra 1 0.00 0.03 0.05 0.05 91 8 28 0.6 0.7 05 43
233 Rgdbede, konserves 1 0.00 0.01 0.04 0.05 37 4 23 0.7 0.3 0.5 194
234 Radkal, ra 2 0.00 0.07 0.05 0.15 46 60 44 0.5 0.2 01 10
235 Redkal, konserves 2 0.00 0.07 0.05 011 35 20 39 08 0.6 01 300
825 Raedkal, konserves, uden tilsat sukker 2 0.00 0.07 0.05 0.15 46 20 39 0.8 0.6 01 300
238 Sagogryn (kartoffelstivelse) 0 0.00 0.01 0.01 0.01 0 30 13 0.2 0.7 4
239 Salat, hovedsalat, ra 120 0.00 0.08 0.10 0.08 83 9 52 0.7 0.5 0.6 18
668 Salat, Iceberg, ra 13 0.00 0.04 0.03 0.04 89 8 16 0.3 0.2 0.6 12
674 Savoykal, ra 50 0.00 0.07 0.03 0.19 80 58 35 0.4 03 28
243 Selleri, rod, ra 3 0.00 0.05 0.14 0.20 12 11 42 08 0.4 1.0 20
518 Skorzonnerrod, ra 2 0.00 0.15 0.05 0.07 3 24 0.7 0.2 5
32 Sojabgnner, tgrrede 1 0.00 0.87 0.87 042 280 163 15.7 1.0 0.6 4
403 Sojadrik, kommercielt tilberedt 0 0.00 0.06 0.05 0.03 9 1 89 0.3 03 1.0 56
155 Sojamel 6 0.00 0.75 031 0.57 800 0 150 4.0 5.0 0.5
275 Spidskal, ra 2 0.00 0.05 0.06 0.15 73 66 34 0.4 0.2 03
278 Spinat, ra 349 0.00 0.10 0.24 0.22 220 54 129 4.5 11 3.4 41
276 Spinat, hakket, dybfrost 378 0.00 0.09 0.22 0.19 220 19 219 2.0 04 3.4 41
470 Squash, alle typer, ra 11 0.00 0.03 014 0.10 44 17 29 0.6 0.3 0.2
841 Tofu, sojabgnneost 0 0.00 0.06 0.03 0 128 1.9
306 Tomat, uspec., ra 83 0.00 0.04 0.02 0.08 29 19 9 0.2 0.1 0.2 11
307 Tomat, fldet, konserves 29 0.00 0.05 0.06 011 24 11 31 1.0 03 0.2 143
1478 Tomat, terret 44 0.00 0.53 0.49 033 68 39 110 9.1 2.0 2095
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Fedtsyrer Kulhydrater

Grgntsager

309 Tomatketchup 479 3.0 2.4 0.4 0.3 1.2 0 18.4 7.6 3.3 0.0 715

30 Voksbgnner, ra 150 21 0.2 0 5.6 0.0 15 0.0 90.0

1555 CGrgntsagsjuice, pasteuriseret 221 2.1 0.4 01 0.0 0.2 0 9.2 0.0 1.7 0.0 85.2

344 CGrgnne rter, konserves 314 5.9 0.8 01 01 0.4 0 7.7 0.0 6.6 0.0 77.9

Frugter og Ngdder

1 Abrikos, tarret 1159 2.9 17 01 0.6 0.6 0 57.2 0.0 93 0.0 26.2

4 Ananas, konserves 269 0.4 0.3 0.0 0.0 0.0 0 141 2.5 1.4 0.0 83.5

355 Appelsinjuice, konserves 180 0.6 01 0.0 0.0 0.0 0 9.7 0.0 0.2 0.0 89.0

14 Banan,ra 342 13 03 01 0.0 0.1 0 174 0.0 16 0.0 76.6

20 Blabeer, ra 201 0.7 0.5 0.0 0.0 0.0 0 8.7 0.0 2.8 0.0 87.1

641 Cantaloupe (melon), ra 152 08 0.2 0.0 0.0 0.1 0 73 0.0 0.9 0.0 90.2
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Vitaminer Mineraler

Grgntsager fedtoplgselige vandoplgselige
309 Tomatketchup 50 0.00 0.04 0.05 013 5 4 19 0.6 0.2 09 1090
310 Tomatpure 61 0.00 0.10 0.05 0.18 72 9 20 0.6 0.2 2.2 433
30 Voksbgnner, ra 5 0.00 0.08 013 0.10 100 21 45 11 0.4 0.6 6
342 Grenne rter, ra 18 0.00 031 013 0.16 25 43 30 18 0.8 0.2 2
1555 (Gregntsagsjuice, pasteuriseret 436 0.00 0.07 0.05 0.16 37 14 18 0.5 0.2 0.9 160
343 Grgnne rter, dybfrost 30 0.00 0.28 0.10 0.08 121 19 35 14 0.9 0.2 2
344 CGrgnne rter, konserves 33 0.00 0.14 0.07 0.05 22 10 31 14 0.2 0.9 252
345 CGule @rter (flekaerter), ra 1 0.00 0.82 0.18 0.08 33 1 38 5.5 3.8 0.5 26
Frugter og Ngdder
626 Abrikos, ra 131 0.00 0.03 0.04 0.05 9 10 14 0.4 0.2 1
1 Abrikos, tgrret 199 0.00 0.00 0.06 0.17 14 1 68 6.0 0.2 3.4 21
3 Ananas, ra 5 0.00 0.08 0.02 0.09 12 25 19 0.2 0.1 14 4
4 Ananas, konserves 6 0.00 0.08 0.01 0.07 10 12 9 0.2 01 14
5 Appelsin, ra 4 0.00 0.09 0.03 0.08 46 61 35 01 0.1 03 2
355 Appelsinjuice, konserves 2 0.00 0.06 0.03 0.05 16 39 17 0.2 0.1 0.4 15
11 Avocado, ra 8 0.00 0.10 0.18 0.36 93 6 12 0.4 0.6 6
14 Banan,ra 4 0.00 0.04 0.02 0.30 38 14 4 0.2 0.2 0.4 2
18 Blomme, ra 7 0.00 0.02 0.03 0.05 3 5 9 0.1 0.1 0.4 3
20 Blabaer, ra 1 0.00 0.03 0.03 0.06 6 44 15 0.8 0.1 1.2 3
22 Brombeer, ra 17 0.00 0.02 0.05 0.05 25 15 27 0.6 0.5 0.4 2
641 Cantaloupe (melon), ra 2 0.00 0.04 0.02 0.07 21 28 9 0.2 0.2 0.0 16
650 Cashewngd, olieristet 0 0.00 0.36 0.22 032 25 0 43 6.1 5.4 13
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Frugter og Ngdder

40
41
a4

1087
49
50

632
52
831
390
59
192

1554

76

642
94
96
100
467
193
121
1143
465
126

Citron, ra

Citronsaft, friskpresset
Daddel, tarret
Druesaft

Fersken, ra

Fersken, konserves
Figen, ra

Figen, tgrret

Frugtpalaeg, uspec.

Frugtsaft, blandet, sgdet, koncentreret

Grapefrugt, ra
Hasselngd, tarret
Hindbaer, dybfrost
Hindbeer, ra
Honningmelon, ra
Hyben, ra
Hyldebaer, ra
Jordbaer, ra
Jordbaer, dybfrost, usukrede
Jordngd, tarret
Kirsebaer, ra
Kirsebzer, syltede
Kiwi, ra

Kokosmel

132
153
1377
268
198
313
325
1092
1311
717
180
2502
228
228
96
224
280
170
146
2463
231
610
254
2833

0.5
0.4
2.0
0.6
10
0.5
0.8
3.3
2.7
0.2
0.9
149
14
14
0.6
0.6
0.7
0.7
04
25.8
14
10
10
6.4

11
0.0
0.5
0.1
0.4
0.2
03
0.9
5.6
0.0
03
49.3
14
14
0.2
0.5
0.5
0.6
01
49.2
03
01
0.8
65.7
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Fedtsyrer
03 0.1 05
0.0 0.0 0.0
02 0.0 0.2
0.0 0.0 0.0
0.0 01 0.2
0.0 01 01
0.0 01 01
02 0.2 0.4
1.8 2.0 13
0.0 0.0 0.0
01 01 01
35 381 5.2
01 0.1 0.9
01 0.1 09
01 0.0 0.1
0.0 0.0 0.3
01 01 03
0.0 0.0 01
95 205 168
01 01 01
0.0 0.0 0.0
01 01 0.2
56.9 4.4 11

O O O O O OO0 OO0 OO0 oo oo oo oo oo o o o

Kulhydrater

43
8.6
74.9
14.9
9.0
16.9
163
54.6
58,5
42.0
8.4
211
6.9
6.9
4.3
8.6
114
73
7.0
8.4
10.9
34.4
10.9
113

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
7.6
0.0
0.0
0.0
41.4
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
31.0
0.0
0.0

12
0.0
6.4
01
17
12
2.9
9.3
79
0.0
14
8.2
44
44
0.7
6.1
7.0
15
21
7.7
13
0.6
2.7
126

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

926
90.7
146
84.1
88.4
81.8
79.1
30.1
23.7
56.2
88.7

41
85.9
85.9
94.0
83.4
79.8
89.6
90.0

6.5
85.3
63.7
84.4

23



Vitaminer Mineraler
Frugter og Ngdder fedtoplgselige vandoplgselige

40 Citron, ra 2 0.00 0.05 0.03 0.06 32 49 35 01 0.1 0.3 3
41 Citronsaft, friskpresset 0 0.00 0.02 0.01 0.05 7 46 110 0.4 01 0.6 6
44 Daddel, torret 2 0.00 0.03 0.09 013 21 3 51 1.0 51 1.8 6
1087 Druesaft 1 0.00 0.03 0.04 0.07 3 0 0.2 0.1 3
49 Fersken, ra 6 0.00 0.02 0.06 0.03 4 7 0.2 01 03 3
50 Fersken, konserves 21 0.00 0.01 0.03 0.02 9 4 0.2 03 18 1
632 Figen,ra 6 0.00 0.06 0.05 011 9 2 43 0.4 0.2 1
52 Figen, tarret 7 0.00 0.09 011 012 9 1 193 2.2 09 11 87
831 Frugtpalaeg, uspec. 5 0.00 0.06 0.10 012 12 2 138 1.7 2.2 13 57
390 Frugtsaft, blandet, sgdet, koncentreret 0 0.00 0.01 0.02 0.02 3 6 <) 04 0.1 13 3
59 Grapefrugt, ra 1 0.00 0.05 0.04 0.05 39 47 28 01 0.1 0.1 2
192 Hasselngd, tarret 1 0.00 039 0.20 0.54 72 6 136 2.8 2.0 0.4 2
1554 Hindbaer, dybfrost 4 0.00 0.03 0.05 0.09 44 24 20 0.6 0.3 0.4 2
76 Hindbzer, ra 4 0.00 0.03 0.05 0.09 44 24 20 0.6 0.3 0.4 2
642 Honningmelon, ra 1 0.00 0.03 0.02 0.06 15 16 6 0.5 0.1 0.0 30
94 Hyben, ra 950 0.00 0.06 0.07 0.05 840 184 0.2 0.9 1.0 24
96 Hyldebzer, ra 27 0.00 0.07 0.06 0.18 12 29 47 0.9 0.2 2.5 8
100 Jordbaer, ra 3 0.00 0.02 0.02 0.05 117 76 20 0.3 01 0.6 4
467 Jordbaer, dybfrost, usukrede 2 0.00 0.02 0.04 0.03 117 41 16 0.8 0.1 0.6 2
193 Jordngd, tarret 0 0.00 091 0.10 0.35 106 0 56 19 Sl 0.5 2
121 Kirsebar, ra 6 0.00 0.03 0.03 0.05 8 10 21 0.3 0.1 0.2 2

1143 Kirsebaer, syltede 4 0.00 12 0.7
465 Kiwi, ra 3 0.00 0.01 0.03 012 42 93 32 03 01 1.4 3
126 Kokosmel 0 0.00 0.04 0.04 0.04 24 0 11 3.6 0.5 03 28
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Frugter og Ngdder

196
637
179
180
181
523
625
185
203
204
464
643
197
644
653
651
654
656
214
215
220
227
463
657

Kokosngd, ra

Lime, ra

Mandarin, ra

Mandarin, konserves

Mandel, ra

Mangofrugt, mangoblomme, mangga, ra
Nektarin, ra

Netmelon, ra

Oliven, grgnne, marinerede, konserves
Oliven, sorte, saltede, i olie
Papaya, mamaja, tremelon, ra
Paradisable, rat

Parangd

Passionsfrugt, grenadil, ra
Pecanngd, olieristet
Pecanngd, tgrret

Pinjefrg, terrede

Pistaciengd, tarristet

Pzre, ra

Paere, konserves

Ribs, ra

Rosin uden kerner

Sesamfrg, afskallede
Sesamfrg, hele, tarrede

1553
173
201
257

2447
282
195
107
558

1476
208
352

2847
367

3074

2970

2953

2444
227
300
275

1412

2502

2377

44
0.7
0.9
0.5
21.2
0.5
11
0.8
1.0
2.2
0.7
04
150
2.2
9.2
9.2
137
21.4
0.3
0.3
13
3.5
219
17.7

36.5
0.2
03
0.3

49.4
0.5
0.3
0.2

11.7

358
03
0.3

65.0
0.7

75.2

720

68.4

46.0
03
0.2
17
16

51.0

49.7
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Fedtsyrer
32.0 2.0 0.7
0.0 0.0 0.1
0.0 01 01
01 0.1 0.1
31 270 7.4
01 0.2 0.1
0.0 01 0.2
0.0 0.0 0.0
16 8.2 13
50 250 4.0
01 01 0.1
01 0.0 0.1
152 198 267
74 407 234
64 406 215
80 204 370
56 243 139
01 0.0 01
0.0 0.0 0.1
0.4 0.3 0.7
0.4 0.4 03
71 193 224
67 187 218

O O O O 0O OO0 OO0 OO0 OO0 oo oo oo oo oo o

Kulhydrater

0.9
7.7
9.7
13.7
9.5
141
8.9
4.6
5.2
49
9.9
194
8.5
13.0
3.5
43
9.4
17.4
109
15.8
9.2
74.4
8.6
5.4

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
10.0
0.0
0.0
0.0
0.0

14.0
2.8
12
0.6

122
19
17
1.0
2.4
3.8
21
0.6
53

10.4
9.5
9.6
3.7

103
3.2
24
4.2
3.6

121

18.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

41.2
88.3
87.5
84.5
4.7
81.7
87.6
93.0
75.8
43.8
86.5
78.9
2.6
729
11
3.5
2.3
2.0
85.1
81.2
83.8
15.2
3.4
3.8



Vitaminer Mineraler

Frugter og Ngdder fedtoplgselige vandoplgselige

196 Kokosngd, ra 0 0.00 0.03 0.01 0.06 24 2 11 18 0.5 03 21
637 Lime, ra 1 0.00 0.03 0.02 0.04 8 29 33 0.6 0.1 2
179 Mandarin, ra 8 0.00 011 0.04 0.07 21 27 29 0.2 0.1 03 6
180 Mandarin, konserves 4 0.00 0.05 0.04 0.04 5 20 20 0.4 0.2 0.5 6
181 Mandel, ra 0 0.00 0.28 0.80 0.06 96 1 256 4.5 33 0.2 2
523 Mangofrugt, mangoblomme, mangga, ra 46 0.00 0.06 0.06 013 71 28 14 0.2 0.1 0.3 2
625 Nektarin, ra 13 0.00 0.03 0.03 0.03 5 5 7 03 0.2 03 0
185 Netmelon, ra 92 0.00 0.03 0.03 0.06 30 14 17 03 0.1 0.3 16
203 Oliven, grenne, marinerede, konserves 19 0.00 0.02 0.01 0.02 0 0 120 0.5 4.5 2217
204 Oliven, sorte, saltede, i olie 3 0.00 0.00 0.00 0.01 0 0 80 16 45 3288
464  Papaya, mamaja, traemelon, ra 20 0.00 0.03 0.03 0.02 58 62 24 0.7 0.1 4
643 Paradiszble, rat 2 0.00 0.03 0.02 8 18 0.4 1
197 Parangd 0 0.00 113 0.04 011 4 0 140 2.5 4.2 01 3
644 Passionsfrugt, grenadil, ra 35 0.00 0.00 0.13 30 6 1.6 28
653 Pecanngd, olieristet 7 0.00 0.47 011 0.19 15 1 67 2.5 4.5

651 Pecanngd, tarret 7 0.00 0.66 013 0.21 22 1 70 2.5 4.5

654 Pinjefrg, torrede 2 0.00 0.36 0.23 0.09 34 1 16 5.5 6.5 0.2

656 Pistaciengd, tarristet 12 0.00 0.84 0.16 127 50 2 110 4.2 2.3 10
214 Pere, ra 5 0.00 0.02 0.02 0.02 16 5 10 01 01 0.4

215 Pzere, konserves 1 0.00 0.01 0.03 0.01 11 1 6 0.2 0.1 0.5

220 Ribs, ra 2 0.00 0.03 0.02 0.05 26 49 31 0.7 0.2 11

227 Rosin uden kerner 2 0.00 0.09 0.03 011 4 3 45 2.4 0.3 2.0 9
463 Sesamfrg, afskallede 4 0.00 0.79 0.25 0.79 97 0 65 146 7.8 0.2 11
657 Sesamfrg, hele, tarrede 1 0.00 0.79 0.25 0.79 97 0 959 14.6 78 11
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Fedtsyrer Kulhydrater

Frugter og Ngdder

272 Solbar, ra 319 15 13 02 01 0.7 0 117 00 58 00 790
279  Stikkelsbeer, ra 180 0.9 06 01 01 03 0 6.9 0.0 32 00 879
280 Sveske, ra 1080 27 07 02 01 03 0 557 00 76 00 312
383  Syltetsj, uspec. 1135 06 0.0 0.0 0.0 0.0 0 657 657 1.0 00 298
629 Tranebaer, ra 177 04 01 0.0 01 08 0 7.6 00 46 00 871
326 Tyttebar, r 220 0.8 12 0.0 01 0.8 0 7.8 0.0 37 00 863
832 Tyttebar, syltede 651 02 0.2 0.0 0.0 01 365 260 25 00 600
198 Valngd 2847 143 643 54 118 439 0 106 0.0 56 0.0 28
186 Vandmelon, r& 159 08 0.1 0.0 0.0 0.0 0 8.1 0.0 05 00 902
329  Vindrue, ra 261 05 0.4 0.1 0.0 01 0 133 0.0 14 00 840
336 Able, uspec, rt 216 03 03 01 0.0 0.2 0 107 0.0 22 00 857
338 fble, tarret 1068 0.9 03 01 0.0 0.2 0 572 0.0 8.7 00 318

Keod- og Kedprodukter

1304 Bacon i skiver, ra 1076 159 214 75 9.3 21 63 08 0.0 0.0 00 583
543 Bayonneskinke, udbenet 804 208 120 4.7 5.4 0.9 67 0.4 0.0 0.0 00 622
16 Blodpalse 1298 107 208 8.4 9.4 13 68 180 0.0 5.0 00 437
548 Hamburgerryg, kogt 508 184 4.9 18 2.0 05 47 08 11 0.0 00 715
69 Hare,ra 478 216 30 1.0 03 15 60 0.0 0.0 0.0 00 733
77 Hjerte, kalv, rat 421 149 37 14 09 07 150 18 00 00 00 770
80 Hijerte, svin, rat 455 170 43 1.0 09 15 131 0.4 00 0.0 00 786
1345 Kalv og flaesk, hakket, hgjt fedtindhold, rat 926 188 164 68 0.0 0.0 00 00 651
114 Kalveked, fedt, rat 1158 185 228 95 108 0.9 72 0.0 0.0 0.0 00 590
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Frugter og Ngdder

272
279
280
383
629
326
832
198
186
329
336
338

Solbzer, ra
Stikkelsbaer, ra
Sveske, ra
Syltetgj, uspec.
Tranebaer, ra
Tyttebaer, ra
Tyttebaer, syltede
Valngd
Vandmelon, ra
Vindrue, ra
FEble, uspec., rat
Feble, tarret

Keod- og Kedprodukter

1304
543
16
548
69
77
80
1345
114

Bacon i skiver, ra

Bayonneskinke, udbenet

Blodpglse

Hamburgerryg, kogt

Hare, ra

Hjerte, kalv, rat

Hjerte, svin, rat

Kalv og flask, hakket, hgjt fedtindhold, rat
Kalvekgd, fedt, rat

Vitaminer Mineraler
fedtoplgselige vandoplgselige
11 000 003 0.03 0.08 8 181 59 08 03 15
7 0.00 0.01 0.03 0.02 12 33 26 0.4 0.2 0.3 2
43 0.00 0.08 0.09 0.15 4 4 42 11 0.5 0.8
0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 10 24 0.5 01 0.3 16
3 0.00 0.01 0.02 0.06 1 13 8 0.3 01 0.2
2 0.00 0.05 0.04 0.01 2 11 20 0.4 0.2 0.2 2
0 0.00 10 0.3 0.1 20
0 0.00 0.44 0.16 0.74 66 1 83 2.1 2.7 0.5
2 0.00 0.02 0.02 0.05 3 11 4 0.3 0.1 0.2
3 0.00 0.05 0.01 0.04 5 11 14 0.2 0.1 0.4
2 0.00 0.02 0.01 0.05 9 10 4 0.1 0.0 0.2
0 0.00 0.07 0.10 0.13 0 4 30 14 0.2 0.8 87
4 0.55 0.70 0.14 0.24 1 8 6 0.5 1.7 0.7 1225
0 061 0.75 0.23 0.44 2 0 7 10 19 10 1457
6 1.00 0.08 0.04 0.05 5 0 65 16.2 0.6 2.7 438
0 044 087 011 033 2 40 5 0.5 14 14 1540
0 0.00 0.09 0.06 0.30 10 0 9 0.8 1.7 0.6 77
6 1.00 0.35 0.67 031 20 4 36 14 19 104
6 0.51 044 1.00 044 5 6.0 21 11 107
9 1.10 0.41 018  0.27 8 1.2 2.8 64
0 0.20 0.05 0.13 0.41 1 8 11 3.7 1.7 65
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Kod- og Kedprodukter

112
113
551
296
1347
139
941
940
942
939
144
146
297
1453
294
293
191
423
430
1296
1342
429
431
421

Kalvekgd, magert, rat
Kalvekgd, middelfedt, rat
Kogt oksebryst

Kedpglse

Kedpelse, fedtreduceret
Lammekad, bov, ra
Lammekgd, kelle, afpudset, ra
Lammekgad, kolle, med fedt, ra
Lammeked, rygstykke, rat
Lammekgd, slag, rat

Lever, kalv, ra

Lever, svin, ra

Leverpostej

Leverpostej, fedtreduceret
Medisterpalse, ra
Medisterpglse, roget

Nyre, svin, ra

Oksekgd, culotte, ra

Okseked, entrecote med kappe, ra

Oksekgd, hakket, rat

Oksekgd, hakket, lavt fedtindhold, rat
Oksekgd, hgjrebsfilet med kappe, ra
Oksekgd, hgjrebsfilet, afpudset, ra

Okseked, klump uden kappe, ra

549
758
1175
1110
426
807
547
836
1401
1523
502
524
989
636
905
1181
402
896
1098
920
704
972
566
538

21.0
20.0
21.0
105
10.0
185
20.2
185
158
14.5
190
211
11.0
10.0
123
113
16.0
194
18.2
193
20.5
195
22.4
21.2

5.2
113
221
236

3.4
133

55
141
30.6
345

3.0

3.4
19.2

6.7
173
25.0

3.0
153
213
16.0

9.6
173

5.0

48

60

Fedtsyrer
2.2 2.4 0.2
4.7 5.3 0.5
91 103 0.9
80 102 2.3
6.5 5.0 0.6
2.7 21 0.3
6.9 5.3 0.7
149 116 1.4
176 136 17
1.0 0.8 0.4
11 0.3 0.5
6.7 8.0 26
2.2 23 1.2
6.7 75 16
87 113 2.5
1.0 0.8 0.4
6.8 71 0.5
90 102 09
7.3 73 0.3
73 8.3 0.7
21 2.4 0.2
2.0 23 0.2

61
64
78
52

73
71
74
82
82
300
300
110
94
50
59
319
67
70
67
63
69
64
61

Kulhydrater

0.0
0.0
0.0
3.3
7.4
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
4.0
2.3
5.2
127
3.2
3.6
11
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

16
16
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.3
0.6
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.4
0.3
0.2
0.3
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

751
67.2
555
59.0
74.0
67.4
738
66.5
524
50.2
73.0
72.0
62.1
68.0
64.1
56.8
78.1
64.8
59.5
65.5
70.0
62.2
716
73.0



Vitaminer Mineraler

Kod- og Kedprodukter fedtoplgselige vandoplgselige

112 Kalveked, magert, rat 0 0.20 0.06 013 041 10 1 8 14 43 17 68
113 Kalveked, middelfedt, rat 0 0.20 0.07 0.17 041 6 1 8 16 4.2 1.7 65
551 Kogt oksebryst 42 0.90 0.03 0.14 0.32 7 0 5 2.0 31 1.2 571
296 Kgdpglse 0 0.56 031 013 012 4 75 27 0.7 11 22 1065

1347 Kadpglse, fedtreduceret 0.50 1100
139 Lammeked, bov, ra 45 0.40 0.18 0.30 0.20 3 1 13 15 3.4 0.7 66
941 Lammekad, kolle, afpudset, ra 45 0.40 0.18 031 0.20 1 0 13 2.2 33 0.7 78
940 Lammeked, kelle, med fedt, ra 45 0.40 0.18 031 0.20 2 0 5 14 2.6 0.7 70
942 Lammekgd, rygstykke, rat 45 0.40 0.09 0.16 0.15 1 0 13 1.2 2.1 0.7 61
939 Lammeked, slag, rat 45 0.40 0.18 0.30 0.20 2 0 14 2.6 0.7 70
144  Lever kalv, ra 4813 0.25 0.18 215 050 1701 18 4 5.0 3.7 43 74
146 Lever, svin, ra 14125 0.20 0.30 2.95 067 1000 25 6 134 6.8 31 80
297 Leverpostej 3950 0.00 013 1.02 021 170 29 26 5.6 2.5 31 718

1453 Leverpostej, fedtreduceret 3750 0.00 0.15 1.01 0.18 83 6 50 5.2 24 802
294 Medisterpglse, ra 0 0.67 0.20 0.16 0.20 4 0 41 16 1.7 21 705
293 Medisterpglse, roget 9 0.57 0.35 0.15 011 5 32 22 08 1.2 21 1050
191 Nyre, svin, ra 151 1.00 0.29 1.65 061 42 13 7 33 2.6 44 160
423 Oksekgd, culotte, ra 14 0.60 0.06 0.18 0.45 6 0 5 21 43 1.0 62
430 Okseked, entrecote med kappe, ra 25 0.80 0.04 0.16 0.40 4 1.9 3.9 11 54

1296 Okseked, hakket, rat 12 0.60 0.05 0.16 0.24 10 21 4.2

1342 Okseked, hakket, lavt fedtindhold, rat 10 0.50 0.05 0.17 0.26 10 7 2.3 4.2 64
429 Okseked, hgjrebsfilet med kappe, ra 19 0.70 0.04 013 0.44 6 0 5 17 4.2 1.0 63
431 Okseked, hgjrebsfilet, afpudset, ra 0 0.40 0.04 0.15 0.50 5 18 4.6 0.8 60
421 Okseked, klump uden kappe, ra 0 0.40 0.05 0.19 0.50 7 0 5 21 46 0.8 60
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Kad- og Kedprodukter

422
433
428
417
436
439
432
424
425
438
426
427
420
930
1454
1450
295
298
266
549
248
1448
250
919
920
921

Oksekgd, lartunge, ra

Oksekgd, mellemskaert, rat

Okseked, mgrbrad, afpudset, ra

Okseked, skank (osso-buco), ra

Okseked, spidsbryst, rat

Oksekgd, tvaerreb, rat

Okseked, tykkam, ra

Oksekad, tykstegsfilet med kappe, ra
Oksekgd, tykstegsfilet uden kappe, ra
Okseked, tyndbryst, rat

Oksekgd, tyndsteg med mgrbrad, ra
Okseked, tyndstegsfilet med fedtkant, ra
Okseked, yderlar, rat

Oksetalg

Paté, palaeg

Roastbeef

Rullepglse

Raget svinefilet

Salami

Salt ked

Skinke, kogt, konserves

Skinke, kogt, skiveskaret

Skinke, rgget, kogt

Skinke, yderlar, helt afpudset, rat
Skinkeculotte (yderlar), ca. 5 mm spak, rat
Skinkemignon, lartunge, helt afpudset, ra

606
687
594
586
893
1389
824
732
515
1318
878
907
593
3600
1065
504
1129
472
2107
423
467
456
829
493
837
494

215
20.8
20.0
21.4
17.6
16.6
19,5
20.4
21.8
17.0
203
203
214

5.0
130
21.7
153
194
139
185
157
17.9
183
20.5
19.2
199

6.5
9.0
6.4
6.0
156
299
133
10.4
3.9
278
144
15.2
6.2
95.0
21.7
3.5
23.2
3.7
49.0
2.6
54
4.0
14.0
3.9
138
4.2
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Fedtsyrer
2.7 31 03
38 43 0.4
2.7 2.7 06
2.5 29 0.2
6.5 7.7 05
126 143 1.2
5.6 6.4 05
4.4 5.0 0.4
16 19 0.2
117 133 11
6.1 6.9 06
6.4 7.3 06
26 3.0 03
473 397 38
71 93 2.8
1.2 1.4 0.2
82 102 25
13 16 03
188 225 38
1.0 11 0.2
2.0 2.4 05
13 16 0.4
5.5 6.2 1.0
16 17 03
55 6.2 1.0
1.7 19 03

63
64
58
63
62
74
65
64
62
73
68
69
63
109
127
57
65
47
85
42
47
55
62
58
65
57

Kulhydrater

0.0
0.0
1.0
0.0
1.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
2.3
0.3
0.6
0.3
3.4
0.7
0.0
0.2
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.2
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

71.0
69.2
727
71.6
65.4
53.8
66.3
69.2
733
54.2
64.3
63.5
714

0.0
60.1
70.2
56.9
71.2
28.7
731
74.7
735
65.1
74.8
66.1
753



Vitaminer Mineraler

Ked- og Kadprodukter fedtoplgselige vandoplgselige

422 Okseked, lartunge, ra 3 0.40 004 013 0.50 0 5 14 4.5 09 60
433 Okseked, mellemskeert, rat 7 0.50 003 019 0.48 6 0 5 2.2 5.8 09 69
428 Okseked, mgrbrad, afpudset, ra 0 0.40 008 0.22 033 12 0 5 2.5 3.0 08 60
417 Okseked, skank (osso-buco), ra 3 0.40 004 018 0.50 7 0 5 2.2 53 08 75
436 Okseked, spidsbryst, rat 40 0.60 005 015 0.28 10 0 4 2.0 3.5 13 65
439 Okseked, tvaerreb, rat 37 0.90 003 014 037 4 0 4 16 3.8 12 70
432 Okseked, tykkam, ra 13 0.60 004 019 0.46 6 0 5 2.2 4.4 1.0 62
424 Okseked, tykstegsfilet med kappe, ra 9 0.50 0.06 019 0.50 6 0 5 2.2 34 0.9 50
425 Okseked, tykstegsfilet uden kappe, ra 0 0.40 0.06 0.20 0.50 7 0 5 2.3 3.6 0.8 50
438 Oksekgd, tyndbryst, rat 34 0.90 0.03 0.15 0.38 4 0 5 16 3.9 12 65
426 Okseked, tyndsteg med merbrad, ra 15 0.60 0.06 0.20 0.45 6 0 5 19 43 1.0 62
427 Oksekgd, tyndstegsfilet med fedtkant, ra 16 0.60 0.04 015 0.45 6 0 5 1.8 4.3 1.0 62
420 Okseked, yderlar, rat 3 0.40 006 019 0.50 7 0 5 21 4.5 0.9 60
930 Oksetalg 0 2.30 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.0 0.0 0
1454 Paté, paleg 8800 0.00 020 111 020 252 21 11 6.1 2.7 944
1450 Roastbeef 0 0.00 005 012 0.40 9 45 5 21 3.6 1505
295 Rullepglse 0 0.56 048 012 021 2 23 0.9 16 20 1350
298 Raget svinefilet 0 043 1.04 011 0.30 1 27 5 04 13 0.7 1725
266 Salami 0 1.05 014 0.18 0.15 3 0 11 11 17 41 1988
549 Salt ked 0 0.00 0.03 0.06 034 9 46 5 15 2.7 09 1805
248 Skinke, kogt, konserves 0 0.52 052 025 0.27 2 0 6 0.9 19 1.0 1310
1448 Skinke, kogt, skiveskaret 0 043 090 0.16 0.32 1 29 6 0.7 17 1455
250 Skinke, roget, kogt 0 0.63 075 0.23 0.44 2 0 7 18 18 1.0 2040
919 Skinke, yderlar, helt afpudset, rat 0 0.51 081 021 0.31 2 0 6 0.7 3.6 1.0 66
920 Skinkeculotte (yderlar), ca. 5 mm spak, rat 0 0.63 0.81 0.21 0.31 2 0 6 0.7 3.6 1.0 66
921 Skinkemignon, lartunge, helt afpudset, ra 0 0.51 081 0.21 031 2 0 6 0.7 3.6 1.0 66
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Keod- og Kedprodukter

922
274
544
376
925
374
926
372
373
929
379
1343
1344
928
380
381
382
378
299
322
936
292
581

Skinkesteg uden sveer, helt afpudset, ra
Spegepglse

Spegepglse, oksekad

Svinebov til fars, ca. 16 % fedt, ra
Svinebov, helt afpudset, ra

Svinebryst, kogestykke med sveer, ra
Svinebryst, kogestykke u. svar, ca. 2 mm spak, ra
Svinebryst, slag, rullesteg, rat

Svinebryst, stegestykke med sveer, ra
Svinebryst, stegestyk., u. svaer, ca. 2 mm spak, ra
Svinekgd, mellemkam med svaer, ra
Svineked, hakket, hgjt fedtindhold, rat
Svinekad, hakket, lavt fedtindhold, rat
Svinekgd, mgrbradstykke, helt afpudset, rat
Svinekam uden svaer, ca. 3 mm spak, ra
Svinekad, nakkefilet, helt afpudset, ra
Svinekgd, nakkekam med svaer, ra
Svinemgrbrad, afpudset, ra

Sylte

Tunge, kalv, ra

Tunge, kaly, saltet

Wienerpglse

Wienerpglse, ristet

475
1905
1681

898

540
1054

952

905
1382
1260
1005

947

724

498

791

757
1113

499

898

754

732
1144
1236

203
163
201
18.0
20.2
176
17.7
18.2
16.0
158
193
183
195
21.7
20.0
18.0
165
211
130
16.9
169
134
144

3.5
44.0
36.2
16.0

53
20.4
176
161
30.0
26.8
183
17.2
106

3.5
122
122
225

3.8
18.2
122
116
23.2
23.2
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Fedtsyrer
1.4 16 03
155 184 4.4
6.4 7.2 1.2
21 2.4 0.4
8.1 91 15
7.0 79 13
6.4 7.2 1.2
119 135 2.2
107 120 2.0
7.3 8.2 1.4
1.4 16 03
49 5.5 09
4.4 5.0 19
90 101 17
1.4 1.4 06
7.0 8.2 15
51 5.5 06
48 5.4 05
84 107 23
82 109 23

57
92
89
64
59
67
65
64

69
69
70
67
61
65
60
66
60
53
62
100
59
61

Kulhydrater

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.2
0.9
0.9
3.3
7.7

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.2
0.2

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

754
34.6
36.6
66.1
74.0
61.5
64.2
65.2
536
57.0
62.6
64.7
69.6
74.2
67.1
69.6
60.6
743
66.6
69.2
69.6
57.1
511



Vitaminer Mineraler

Kod- og Kedprodukter fedtoplgselige vandoplgselige

922 Skinkesteg uden sveer, helt afpudset, ra 0 0.50 0.81 0.21 0.31 0 6 0.7 3.6 1.0 66
274 Spegepglse 9 0.69 0.38 017 021 6 17 33 13 2.4 41 1915
544 Spegepglse, oksekad 0 0 29 55 3583
376 Svinebov til fars, ca. 16 % fedt, ra 0 0.65 0.62 0.23 0.35 2 0 7 08 3.6 1.0 76
925 Svinebov, helt afpudset, ra 0 0.52 0.62 0.23 035 2 0 7 08 3.6 1.0 76
374 Svinebryst, kogestykke med sveer, ra 0 0.71 0.48 018 0.26 2 0 6 0.6 3.6 0.9 60
926 Svinebryst, kogestykke u. svaer, ca. 2 mm spak, ra 0 0.67 0.48 0.18 0.26 2 0 6 0.6 3.6 0.9 60
372 Svinebryst, slag, rullesteg, rat 0 0.65 043 0.15 0.26 2 0 6 0.6 3.6 0.9 60
373 Svinebryst, stegestykke med svaer, ra 0 0.91 0.48 0.16 0.20 2 0 5 0.5 3.6 0.8 57
929 Svinebryst, stegestyk., u. sveer, ca. 2 mm spak, ra 0 0.78 0.48 0.16 0.20 2 0 5 0.5 3.6 0.8 57
379 Svineked, mellemkam med sveer, ra 0 0.60 0.65 0.16 0.27 2 0 6 0.6 3.6 0.9 61
1343 Svinekad, hakket, hgjt fedtindhold, rat 9 0.67 0.64 0.19 0.28 6 7 2.2 63
1344 Svinekad, hakket, lavt fedtindhold, rat 6 0.59 0.71 0.20 032 4 8 09 2.2 60
928 Svinekgd, mgrbradstykke, helt afpudset, rat 0 0.50 1.09 0.26 0.40 1 0 6 1.0 855 0.9 62
380 Svinekam uden sveer, ca. 3 mm spaek, ra 0 0.61 0.81 0.20 0.37 2 0 7 0.7 3.6 11 83
381 Svinekad, nakkefilet, helt afpudset, ra 0 081 0.73 0.21 0.25 4 0 7 1.0 2.7 1.0 82
382 Svinekgd, nakkekam med sveer, ra 0 0.73 0.53 0.22 0.27 2 0 6 0.9 3.6 09 62
378 Svinemgrbrad, afpudset, ra 0 0.51 114 0.24 0.37 3 0 8 1.0 1.8 11 100
299 Sylte 0 0.68 0.49 0.10 0.09 3 0 10 1.0 15 21 830
322 Tunge, kalv, ra 0 0.00 0.08 0.28 013 19 g 4 2.3 3.4 2.3 93
936 Tunge, kalv, saltet 0 0.00 0.08 0.28 013 19 3 5 2.3 3.4 23 1815
292 Wienerpglse 0 0.74 0.14 0.20 0.15 4 0 15 13 14 140 1164
581 Wienerpglse, ristet 0 0.74 0.14 0.20 0.15 4 0 15 13 17 140 1075
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Fisk og Fiskeprodukter

891
454
19
906
876
885
869
872
909
55
70
72
916
73
82
83
84
99
873
118
122
123
127
128

Aborre, ra
Ansjos, marineret, konserves
Bleksprutte, ra

Brisling (sardin), i tomat, konserves

Bakforel, ra

Bzkforel, filet, roget
Fiskeboller, konserves
Fiskefrikadelle

Frglar, dybfrost

Gedde, ra

Havkat, ra

Hellefisk, ra

Hellefisk, gravad
Hellefisk, reget
Hornfisk, ra

Hummer, ra

Hummer, konserves
Ising, ra

Jomfruhummer, ra
Kaviar, uxgte (stenbiderrogn)
Kippers i olie, konserves
Klipfisk

Kongeal (pighaj), ra
Krabbe, kogt

356
879
338
857
448
884
263
647
290
367
374
788
788
849
464
395
379
343
395
444
1033
424
654
543

181
134
16.4
151
20.5
29.6

8.3

9.7
16.4
19.0
161
124
124
149
21.4
19.6
18.7
18.0
19.6
129
20.5
24.5
191
20.1

13
13.0
0.9
16.0
2.7
103
10
8.3
0.3
1.2
2.7
15.6
156
161
2.7
13
15
1.0
13
5.7
18.5
0.2
8.9
5.2

66

Fedtsyrer
03 0.3 0.5
33 43 2.7
0.0 0.0 0.0
45 59 36
0.0 0.0 0.0
2.6 3.8 1.2
0.4 0.2 0.5
0.5 0.8 1.0
33 8.1 3.0
3.4 8.0 3.0
35 102 13
05 0.7 1.0
0.2 0.3 0.5
02 0.4 0.5
0.2 03 05
13 1.4 2.7
01 0.0 0.1
0.7 11 17

60
90
210
38
48
48
40
40

39
58
46
46
50
82
129
129
60
95
312
60
82
52
78

Kulhydrater

0.0
10.0
15
0.5
0.0
0.0
5.0
103
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.8
03
0.0
0.8
0.8
0.0
0.0
0.0
0.5

0.0
10.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

81.0
53.0
81.0
66.0
77.6
54.6
84.0
71.3
82.0
77.9
781
70.2
70.2
64.8
751
76.0
76.8
81.1
76.0
744
58.6
57.3
69.7
72.5



Vitaminer Mineraler

Fisk og Fiskeprodukter fedtoplgselige vandoplgselige
891 Aborre, ra 0 0.80 0.07 0.07 0 110 0.6 0.5 18.0 54
454  Ansjos, marineret, konserves 390 14.00 0.01 012 0.18 16 0 145 1.8 34 30.0 3606
19 Blaksprutte, ra 50 1.00 0.07 0.07 0.36 10 0 28 15 16 20.0 363
906 Brisling (sardin), i tomat, konserves 18 12.00 0.03 017 0.15 16 0 400 2.4 2.8 25.0 461
876 Bakforel, ra 0 9.00 0.16 0.09 037 0 08 0.7 80
885 Bakforel, filet, raget 0 9.00 0 25 2340
869 Fiskeboller, konserves 0 0.06 012 0.08 0 60 0.5 03 65.0 432
872 Fiskefrikadelle 0 0.00 0.07 0.15 0.06 0 76 0.5 0.5 83.0 630
909 Frelar, dybfrost 0 0.14 0.25 1.20 5 18 15 55
55 Gedde, ra 0 0.90 0.08 0.04 0.15 3 50 0.3 1.0 8.0 53
70 Havkat, ra 18 1.30 0.18 0.05 035 1 0 35 1.0 60.0 105
72  Hellefisk, ra 50 15.00 0.06 0.08 043 12 1 25 0.3 20.0 86
916 Hellefisk, gravad 50 5.00 0.06 0.08 043 12 1 25 0.3 200 1930
73 Hellefisk, reget 51 5.00 0.06 0.15 0.04 12 0 15 0.2 0.4 20.0 2336
82 Hornfisk, ra 7 5.00 0.01 0.09 0.90 1 2 25 04 0.5 20.0 55
83 Hummer, ra 0 0.00 0.09 0.05 021 17 3 48 03 46 700.0 538
84 Hummer, konserves 0 0.00 0.05 0.02 0.21 17 0 85 0.8 18 1400 1240
99 Ising, ra 14 1.50 0.10 0.08 0.26 5 1 27 03 0.5 30.0 75
873 Jomfruhummer, ra 0 0.00 013 0.01 021 17 3 48 2.0 46 2400 341
118 Kaviar, uzgte (stenbiderrogn) 9 3.80 0.93 0.65 0.20 22 10 20 0.5 1.2 270 2158
122 Kippersiolie, konserves 15 6.00 0.04 0.20 0.35 0 50 0.8 0.7 60.0 500
123 Klipfisk 0 0.00 0.08 0.09 0.20 0 70 0.5 04 2300 2033
127 Kongeal (pighaj), ra 239 0.38 0.05 0.14 0 13 13 05 260.0 100
128 Krabbe, kogt 650 0.00 0.10 0.15 0.30 20 0 29 13 55 130.0 370
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Fisk og Fiskeprodukter

129
874
135
898
136
137
175
178
176
177
188
211
218
219
879
236
902
240
241
882
246
1124
244
245

Krabbeklger, konserves
Krebs, ra

Laks, ra

Laks, gravad

Laks, konserves

Laks, reget, udskaret
Makrel, ra

Makrel i tomat, konserves
Makerel, filet, naturel, konserves
Makrel, raget

Musling, konserves
Pighvarre, ra

Reje, dybfrost

Reje, konserves

Redfisk, ra

Redspaette, ra
Redspaette, filet, paneret, dybfrost
Sardin, i olie, konserves
Sardin, i tomat, konserves
Sej, filet, ra

Sild, ra

Sild, hgstsild, fedsild, ra
Sild, marineret

Sild, reget

475
287
742
748
649
675
1211
825
943
1220
432
390
326
339
363
365
576
844
723
339
844
1031
1151
805

229
14.6
19.9
21.2
20.3
21.4
181
144
198
189
17.0
164
16.8
16.5
194
18.2
119
24.6
16.4
193
181
193
119
20.6

18
0.5
10.9
9.2
8.2
84
24.4
155
16.4
243
3.0
3.0
11
1.2
0.9
15
11
115
120
0.3
14.5
159.0
17.0
123

68

Fedtsyrer
02 0.4 06
01 01 0.1
2.4 36 3.7
1.7 2.3 2.5
21 33 20
16 2.7 3.4
5.7 9.8 6.6
33 5.8 4.7
36 6.5 46
5.4 96 6.8
06 0.3 1.0
0.8 06 0.9
02 03 0.4
0.2 0.2 0.5
02 03 0.2
0.2 0.5 0.5
02 01 06
21 3.4 5.2
35 2.7 47
01 01 0.1
35 6.9 2.7
46 6.3 6.6
39 8.5 3.2
31 5.1 31

78
158
70
70
90
70
80
75
80
80
38
48
160
160
48
60
60
80
80
71
60
60
60
60

Kulhydrater

11
1.2
0.0
2.8
0.0
0.0
0.0
0.3
0.0
0.0
19
0.0
0.0
0.8
0.0
0.0
191
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
18.8
0.0

0.0
0.0
0.0
2.8
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
18.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.2
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
1.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

724
82.5
68.2
61.0
68.9
63.1
56.6
67.8
62.3
55.7
751
783
80.9
78.7
79.2
793
65.7
59.6
68.3
79.5
67.3
60.3
493
66.0



Vitaminer Mineraler

Fisk og Fiskeprodukter fedtoplgselige vandoplgselige
129 Krabbeklger, konserves 650 0.00 0.05 0.40 0.30 20 0 120 3.5 119 60.0 1000
874 Krebs, ra 18 0.50 0.01 0.04 2.10 0 58 14 13 30.0 928
135 Laks, rd 15 30.00 0.23 0.10 0.98 26 1 20 08 1.0 30.0 57
898 Laks, gravad 30 30.00 0.20 0.15 0 26 0.4 1930
136 Laks, konserves 90 13.00 0.04 0.18 0.45 12 0 270 0.5 0.7 30.0 570
137 Laks, reget, udskaret 15 5.00 0.23 0.10 1.00 26 0 15 0.5 0.4 30.0 1466
175 Makrel, ra 51 5.45 0.14 035 0.61 8 0 15 08 01 83.6 70
178 Makrel i tomat, konserves 48 2.38 0.06 0.16 0.25 19 0 20 11 18 46.8 248
176 Makrel, filet, naturel, konserves 22 271 0.06 0.16 0.25 10 0 15 11 16 21.9 590
177 Makrel, reget 54 5.20 0.14 035 0.50 8 0 20 11 01 46.5 384
188 Musling, konserves 21 0.00 0.01 011 0.08 27 0 57 8.4 36 1973 880
211 Pighvarre, ra 12 0.04 0.08 0.15 16 2 49 03 35.0 70
218 Reje, dybfrost 0 0.50 0.06 0.05 013 20 2 86 03 17 141 578
219 Reje, konserves 18 0.00 0.01 0.02 0.06 20 0 78 0.5 09 139 1030
879 Radfisk, ra 0 0.05 0.05 0 23 08 113
236 Rgdspaette, ra 16 3.00 021 021 031 14 2 45 03 0.7 34.0 92
902 Rgdspaette, filet, paneret, dybfrost 0 0.00 0.18 0.06 0 27 0.5 0.6 14.0 220
240 Sardin, i olie, konserves 18 12.00 0.10 017 0.20 16 0 420 2.0 2.2 25.0 329
241 Sardin, i tomat, konserves 18 1200 0.03 017 0.15 16 0 400 2.4 2.8 25.0 461
882 Sej, filet, ra 3 0.80 0.05 0.05 0.18 10 0 8 0.2 0.3 85.0 40
246 Sild, ra 30 10.67 0.06 0.20 0.37 10 1 50 13 09 379 47
1124 Sild, hgstsild, fedsild, ra 45 8.30 0.06 0.20 0.37 10 1 50 13 0.9 243 47
244 Sild, marineret 13 10.07 0.03 017 0.22 2 0 30 09 0.6 315 1180
245 Sild, reget 12 8.10 0.04 0.20 0.35 10 0 37 0.8 11 25.0 352
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Fisk og Fiskeprodukter

1294
268
900
901
300
312
888
889
887
313
314

1137
316
317

1293
321
319
320
318
933
351
352
353
354

Sildepostej

Skrubbe, ra

Stenbider, ra
Stenbider, rgget
Sgtunge, ra

Torsk, filet, ra

Torsk, filet, kogt
Torsk, filet, paneret, ra
Torsk, filet, stegt
Torsk, lever, ra

Torsk, lever, konserves
Torsk, lever, rgget
Torsk, rogn, ra

Torsk, rogn, konserves
Torsk, rogn, rgget
Tun, ra

Tun i olie, konserves
Tun i tomat, konserves
Tun i vand, konserves
@rred, dam-, sg-, ra
@rred, hav-, ra

@sters, ra

Al ra

Al roget

1417
367
692

1577
359
340
340
486
503

2568

2134

2568
503
417
613
508
808
560
467
613
462
260

1331

1358

111
181

9.8
17.7
18.7
18.7
18.7
15.7
18.7

51

4.6

51
21.8
13.7
26.8
27.5
24.9
17.2
253
191
20.0

7.8
180
194

331
16
14.2
345
11
0.6
0.6
0.8
5.0
66.6
551
66.6
2.9
3.7
4.2
11
104
7.0
1.0
7.8
33
15
27.7
278
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Fedtsyrer
84 162 5.7
0.3 0.5 0.5
3.0 7.7 2.4
73 188 5.7
0.2 0.3 04
01 0.0 03
01 0.0 03
01 0.1 05
140 31.0 17.0
116 256 141
140 31.0 17.0
0.4 0.5 09
0.4 0.7 11
06 0.7 13
16 2.3 5.7
11 13 32
01 01 05
06 11 13
0.4 0.2 0.4
76 122 5.2
76 122 5.2

46

50
43
43
43
43

235

235
235

47
100
47
30
48
66
30
108
108

Kulhydrater

0.2
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
109
0.0
1.0
1.0
1.0
15
2.8
01
0.0
0.0
0.5
0.0
0.0
0.0
4.2
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.5
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

52.6
793
74.6
40.5
784
80.6
80.6
70.8
75.0
26.8
35.7
26.8
731
77.8
67.0
70.8
62.4
74.1
73.2
723
75.2
84.8
533
50.2



Vitaminer Mineraler

Fisk og Fiskeprodukter fedtoplgselige vandoplgselige

1294 Sildepostej 142 8.00 31 12 09 27.0 700
268 Skrubbe, ra 9 0.80 0.22 0.21 0.25 15 1 35 0.3 0.8 155 65
900 Stenbider, ra 11 3.90 0.07 0.08 0 20 0.5 50.0 69
901 Stenbider, reget 11 6.00 0.07 0.08 0 20 0.5 50.0
300 Setunge,ra 0 8.00 0.07 0.08 031 10 2 29 0.6 01 25.0 120
312 Torsk, filet, ra 0 1.00 0.05 0.04 0.22 16 0 15 0.2 04 2529 76
888 Torsk, filet, kogt 0.00 0.01 0.03 0
889 Torsk, filet, paneret, ra 017 0.07 0 11 0.7 04 1140 134
887 Torsk, filet, stegt 0.02 0.05
313 Torsk, lever, ra 5100 100.00 0.10 0.65 015 300 4 10 4.0 19 500.0 589
314 Torsk, lever, konserves 5100 100.00 0.07 0.34 015 300 0 10 21 19 500.0 589

1137 Torsk, lever, rgget 5100 100.00 0.10 0.65 0.15 300 4 10 4.0 19 500.0 589
316 Torsk, rogn, ra 0 1210 093 0.65 0.20 22 24 10 15 22 1035 87
317 Torsk, rogn, konserves 5 10.96 0.25 0.55 0.20 22 10 24 1.6 2.2 59.0 473

1293 Torsk, rogn, reget 9 27.20 8 11 43 2300 290
321 Tun,ra 372 2.90 0.16 0.08 1.00 15 3 10 15 0.1 7.5 43
319 Tuniolie, konserves 6 2.10 0.03 0.10 043 15 0 10 14 1.2 120 580
320 Tunitomat, konserves 372 2.90 0.05 0.06 043 15 0 12 18 7.5 307
318 Tunivand, konserves 372 2.90 0.05 0.06 0.25 15 0 8 17 2.9 7.5 590
933 @rred, dam-, sg-, ra 20 1870 0.16 0.09 22 0 08 0.4 19.0 80
351 @rred, hav-, ra 12 2.10 0.10 0.14 0.54 16 1 20 0.7 0.4 10.0 53
352 @sters, ra 57 1.00 0.08 0.19 017 11 55 3.0 84.4 60.0 160
353 Alra 1800 30.00 0.15 031 0.24 14 1 35 04 2.0 250 46
354 Al roget 1800 5.00 0.14 031 0.15 14 0 55 0.7 2.6 25.0 652
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Fjerkre og &g

1037

47
1038
1039

66

67

78

98

97
1451

109
130
1449
1042
585
1035
132
131
1043
1452
143
1029

And, brystkad, ra

And, kgd og skind, ra

And, ked, ra

Due, ked og skind, ra

Fasan, kad og skind, ra

Fasan, kad, ra

Gas, ked og skind, ra

Gas, ked, ra

Hjerte, hgne (kylling), rat

Hgne, ked og skind, ra

Hgne, kad, ra

Kalkun, bryst (filet), kogt/rgget, paleg
Kalkun, ked og skind, ra

Krase, kylling, ra

Kylling, bryst (filet), kogt, paleg
Kylling, bryst, ked og skind, ra
Kylling, ked og skind, friturestegt
Kylling, ked og skind, grillstegt
Kylling, ked og skind, ra

Kylling, ked, ra

Kylling, lar, ked og skind, ra
Kyllingepglse, paleg

Lever, kylling, ra

Poulard, ked og skind, ra

497
1650
500
1195
730
534
1514
650
621
879
445
453
528
475
475
621
1101
816
756
551
651
807
493
863

19.9
115
183
185
22.7
23.6
159
22.8
156
171
203
21.0
20.2
18.2
20.6
21.5
28.3
24.5
18.8
20.0
18.9
128
191
19.0

43
393
51
238
9.3
3.6
336
71
9.3
159
2.7
18
5.0
4.2
3.2
6.9
163
108
118
57
8.9
15.0
41
146

72

Fedtsyrer
17 11 0.5
132 187 51
05 3.0 0.5
8.4 9.7 31
3.7 36 1.0
13 13 0.7
98 178 38
2.8 19 0.9
2.7 2.4 2.7
45 6.6 3.4
0.7 0.8 0.7
0.5 06 0.4
1.7 13 17
13 13 09
0.8 11 0.8
2.0 2.9 15
43 6.7 4.0
31 4.4 24
33 49 2.6
1.0 19 15
2.5 36 2.0
33 6.2 35
1.2 06 1.2
42 6.1 31

77
76
77
95
71
66
80
84
136
73
65
50
64
240
53
64
88
89
75
70
84
104
345
75

Kulhydrater

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.7
0.0
0.0
1.7
0.0
0.6
0.4
0.0
1.0
0.0
0.0
0.0
0.0
LY
1.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.2
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

75.0
48.5
73.8
56.6
67.8
72.8
49.7
68.3
736
65.5
74.9
72.0
73.6
76.2
724
70.0
536
62.0
69.6
74.0
71.0
66.9
74.9
66.0



Vitaminer Mineraler

Fjerkre og FEg fedtoplgselige vandoplgselige
1037 And, brystked, ra 16 0.42 031 0.63 48 6 3 4.5 0.7 57
6 And, ked og skind, ra 51 1.00 0.20 0.21 0.19 48 3 11 12 14 1.2 86
7 And, ked, ra 24 1.00 0.36 0.45 0.34 48 6 11 12 14 1.2 86
47 Due, ked og skind, ra 73 0.21 0.22 041 13 5 12 3.5 2.2 69
1038 Fasan, ked og skind, ra 73 0.07 0.14 0.66 5 12 12 1.0 8.0 40
1039 Fasan, ked, ra 53 0.08 0.15 0.74 6 13 12 1.0 8.0 37
66 Gas, kad og skind, ra 30 1.00 013 0.35 0.58 11 4 12 2.5 14 12 69
67 Gas, ked, ra 30 1.00 013 0.38 0.64 11 7 13 2.6 2.3 69
78 Hijerte, hgne (kylling), rat 9 031 0.73 0.23 45 3 12 6.0 6.6 64
98 Hene, kad og skind, ra 38 0.06 012 032 0 10 1.0 14 09 51
97 Heane, ked, ra 9 0.20 0.09 017 0.60 9 0 7 08 14 09 52
1451 Kalkun, bryst (filet), kogt/raget, paleg 0 0.00 0.14 0.10 0.37 11 19 11 0.4 11 1002
109 Kalkun, ked og skind, ra 2 0.00 0.06 0.16 041 10 0 10 08 14 15 93
130 Krase, kylling, ra 65 0.09 0.05 012 38 4 11 2.5 2.7 0.4 69
1449 Kylling, bryst (filet), kogt, paleg 0 0.00 0.33 0.08 0.50 17 51 13 04 0.6 1120
1042 Kylling, bryst, ked og skind, ra 24 1.50 0.06 0.09 0.53 1 11 09 0.8 63
585 Kylling, ked og skind, friturestegt 47 1.50 0.06 0.17 0.40 0 15 13 18 338
1035 Kylling, ked og skind, grillstegt 47 1.50 0.06 017 0.40 0 23 0.9 1.9 870
132 Kylling, ked og skind, ra 9 0.20 0.09 0.15 0.36 24 2 11 0.6 09 0.4 76
131 Kylling, ked, ra 16 0.20 0.10 0.16 0.39 21 2 11 0.6 1.0 04 76
1043 Kylling, 1ar, ked og skind, ra 42 1.50 0.06 0.15 0.26 7 2 9 18 16 76
1452 Kyllingepglse, paleg 52 0.00 0.08 0.17 0.15 23 23 56 18 11 999
143 Lever, kylling, ra 9373 021 0.48 3.40 080 2700 23 8 91 2.9 2.4 67
1029 Poulard, ked og skind, ra 38 1.50 0.06 012 035 6 2 11 09 13 39
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Fjerkre og FEg Fedtsyrer Kulhydrater

339 Fg, blomme, ra 1312 159 26.5 71 10.2 47 1281 3.6 0.0 0.0 0.0 523
340 Feg, hele, rd 594 126 €9 2.6 3.8 18 423 0.8 0.0 0.0 0.0 75.8
341 Feg, hvide, rd 205 10.9 0.2 0.0 0.0 0.0 0 0.7 0.0 0.0 0.0 87.6

Fedt, Olie og Fede Produkter

301 Dressing, fransk 1936 0.8 44.8 7.2 101 255 0 15.6 5.0 0.0 0.0 36.6
302 Dressing, italiensk 1234 0.4 28.4 53 7.1 14.7 0 104 0.0 0.0 56.4
1281 Dressing, olie-eddike 1446 0.6 343 9.8 0.0 0.0 524
1282 Dressing, olie-eddike, kalorielet 197 0.3 11 8.9 0.0 0.0 86.6
303 Dressing, thousand island 1548 11 351 5.4 8.5 19.6 26 126 2.0 0.0 46.5
859 Jordngddeolie 3700 0.0 100.0 174 456 321 0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
195 Jordngddesmar 2622 22.6 53.7 10.7 27.4 135 0 11.2 0.0 7.6 0.0 11
153 Majsolie 3700 0.0 100.0 113 27.5 56.2 0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
1250 Margarine, 80 %, bordbrug, vegetabilsk fedt 3004 0.8 80.6 31.6 234 188 0 0.5 0.0 0.0 0.0 16.0
1253 Margarine, 80 %, stegn./bagn., veg. fedt 2971 0.1 80.2 31.3 27.5 159 0 0.1 0.0 0.0 0.0 16.0
184 Mayonnaise 2980 11 80.0 6.9 436 25.5 260 0.1 0.0 0.0 0.0 16.4
1094 Mayonnaise, fedtreduceret 2036 0.5 513 4.7 26.7 17.3 35 7.6 0.0 0.0 0.0 39.0
1249 Minarine, 40 %, vegetabilsk fedt 1543 0.5 413 8.5 12.7 173 0 0.4 0.0 0.0 0.0 56.5
482 Olivenolie 3700 0.0 1000 123 74.6 8.8 0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
1100 Rapsolie 3700 0.0 100.0 6.8 55.5 333 0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
357 Remoulade, uspec. 1643 11 36.8 31 199 122 100 15.2 120 0.5 0.0 443
991 Remoulade, fedtreduceret, uspec. 1157 0.8 23.5 2.2 11.8 8.4 100 15.9 10.0 0.5 0.0 571
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Vitaminer Mineraler

Fjerkre og FEg fedtoplgselige vandoplgselige
339 fEg, blomme, ra 610 400 022 040 030 51 0 100 55 38 570 48
340 Feg, hele, ra 208 1.75 0.07 0.45 0.12 21 0 40 2.0 14 21.0 140
341 fEg, hvide, ra 0 000 000 045 000 7 0 5 00 00 19 166

Fedt, Olie og Fede Produkter

301 Dressing, fransk 19 0.00 0.02 0.05 0.00 0 0 24 08 0.3 0.0 836
302 Dressing, italiensk 2 0.00 0.01 0.02 0.06 0 0 7 0.6 01 1654
1281 Dressing, olie-eddike 0 14 0.3 0.2 1054
1282 Dressing, olie-eddike, kalorielet 13 0.2 0.1 1140
303 Dressing, thousand island 12 0.00 1.45 0.06 0.00 0 17 1.2 0.3 863
859 Jordngddeolie 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.0 0.0 0
195 Jordngddesmear 0 0.00 017 0.10 0.50 53 0 37 21 3.0 0.5 350
153 Majsolie 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0.0 0.0 0.8 0
1250 Margarine, 80 %, bordbrug, vegetabilsk fedt 810 0.00 0.01 0.03 0.00 0 10 0.1 0.0 1.5 550
1253 Margarine, 80 %, stegn./bagn., veg. fedt 810 0.00 0.01 0.03 0.00 2 0 10 01 01 15 592
184 Mayonnaise 60 1.00 0.01 0.03 0.10 14 0 8 03 04 6.0 597
1094 Mayonnaise, fedtreduceret 0 0.00 0.02 0.00 0.00 4 0 0.3 0.2 6.0 500
1249 Minarine, 40 %, vegetabilsk fedt 810 0.00 0.01 0.03 0.00 2 0 10 0.1 0.0 15 747
482 Olivenolie 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0.6 0.0 0.0 2
1100 Rapsolie 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.0 0.0 0.0 0
357 Remoulade, uspec. 54 1.02 0.03 0.04 0.04 7 2 14 12 0.6 5.0 265
991 Remoulade, fedtreduceret, uspec. 54 1.02 0.03 0.04 0.04 7 2 14 1.2 0.6 5.0 265
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Fedt, Olie og Fede Produkter

269
1235
271
273
281
315
328

Sukker, Slik, Snacks og Krydderier

389
1168
444
397
451
46
462
855
38
1101
58
68
1057

Smagr, saltet

Smegrbart blandingsprodukt, 80% fedt

Sojaolie

Solsikkeolie
Svinefedt, afsmeltet
Torsk, levertran
Vindruekerneolie

Bagepulver

Birkes, fro

Bolcher, blandede
Buddingpulver
Chokolade, fyldt
Eddike

Fennikel, fro
Fladeboller, skumboller
Flgdechokolade
Flgdechokolade med ngdder
Gelatine

Bagegaer, presset, ra
Geer, tgrret

3031
3003
3700
3700
3663
3700
3700

731
2273
1658
1478
1945

82
1351
1791
2271
2397
1481

465
1327

0.5
04
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

5.2
18.0
0.0
0.3
9.0
04
158
4.4
71
8.8
86.9
8.4
35.6

81.4
80.8
100.0
100.0
99.0
100.0
100.0

0.0
44.7
0.0
0.0
193
0.0
14.9
16.5
313
37.5
01
19
15
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Fedtsyrer

519
40.2
13.7
10.2
41.5
21.4

9.6

0.0
49
0.0
0.0
9.7
0.0
0.5

18.5
22.2
0.0
03

23.2
28.6
21.4
22.0
41.5
46.2
18.2

0.0
6.3
0.0
0.0
5.2
0.0
9.3

9.8
118
0.0
12

18
8.1
60.5
63.0
9.0
26.0
67.9

0.0
308
0.0
0.0
0.5
0.0
16

11
13
0.0
0.0

220
163

95
450

o O o o

o

18
18

Kulhydrater

0.6
0.4
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

37.8
137
97.5
85.9
63.0

0.6
125
64.8
58.2
50.6

0.0
119
29.9

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
82.8
0.0
54.0
0.0
0.0
64.0
49.5
40.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
10.0
0.0
16
0.9
0.0
39.8
05
04
0.0
0.0
6.2
19.7

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.2
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

156
171
0.0
0.0
1.0
0.0
0.0

6.3
6.8
2.4
121
6.8
98.7
8.8
131
13
13
11.7
69.0
5.0



Vitaminer Mineraler

Fedt, Olie og Fede Produkter fedtoplgselige vandoplgselige
269 Smer, saltet 754 076 001 004 000 3 0 15 0.0 0.2 15 361
1235 Smgrbart blandingsprodukt, 80% fedt 580 053 001 003 000 2 0 12 0.0 0.1 12 356
271 Sojaolie 0 000 000 000 000 0 0 0 01 0.0 0.0 0
273 Solsikkeolie 2 000 000 000 000 0 0 0 0.0 0.0 0
281 Svinefedt, afsmeltet 9 000 000 000 002 0 0 1 01 0.1 20 2
315 Torsk, levertran 30000 25000 000 000 0.0 0 0 1 01 01 4000 0
328 Vindruekerneolie 0 000 000 000 000 0 0 0 0.0 0.0 0.0 0
Sukker, Slik, Snacks og Krydderier
389 Bagepulver 0 000 000 000 000 0 0 11300 11800
1168 Birkes, fra 0 085 017 055 1448 94 102 21
444 Bolcher, blandede 0 000 000 000 000 0 0 7 0.5 00 120
397 Buddingpulver 0 000 000 000 000 0 10 0.2 05
451 Chokolade, fyldt 3 000 010 010 002 10 0 77 18 0.9 56
46 Eddike 0 000 000 000 000 0 0 12 0.5 0.0 20
462 Fennikel, frg 7 000 041 035 1196 185 37 88
855 Flgdeboller, skumboller 0 000 0 17 33 0.8 31
38 Flgdechokolade 104 000 009 040 004 7 0 195 15 16 170 127
1101 Flgdechokolade med ngdder 104 000 014 030 004 7 0 310 0.9 16 170 127
58 Gelatine 0 000 000 007 001 0 0 280 1.2 50 298
68 Bagegzer, presset, ra 0 0.00 0.47 1.40 110 1000 0 15 16 4.5 0.6 16
1057 Geer, torret 0 000 233 400 200 4000 0 44 161 80 100 52
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Sukker, Slik, Snacks og Krydderier

81
1179
441
406
1167
1238
527
526
1104
1105
1106
445
1103
39
2008
596
1233
1234
194
405
1337
1336
1109
388

Honning

Karameller, uspec.
Karameller, blandede
Karry, pulver
Kogechokolade

Konfektureprodukt, skumvare, uspec.

Koriander, blade, tgrrede
Koriander, frg

Lakrids, uspec.

Lakrids, salt

Lakrids, sed

Lakridskonfekt

Marcipan

Mgrk chokolade

Nougat

Ngddepasta, Nutella
Pastiller, med sukker, uspec.
Pastiller, sukkerfri, uspec.
Peanuts, (jordngd, ristet og saltet)
Peber, sort

Pop corn, microovn

Pop corn, traditionelle
Saccharin

Salt, bordsalt

1399
1770
2023
1421
2344
1467
1342
1426
1525
1508
1463
1674
1997
2242
2297
2192
1576
1589
2612
1278
2153
1909

15

0.3
2.0
21
12.7
57
5.2
219
124
3.7
44
3.6
2.3
11.0
5.7
8.7
7.0
4.4
1.0
24.6
11.0
9.6
9.6
0.9
0.0

0.0
10.6
209
138
343

0.9

4.8
17.8

1.2

1.0

2.0

6.2
26.5
291
323
30.0

16

11
533

33
26.8
20.2

0.0

0.0

78

Fedtsyrer
0.0 0.0 0.0
11.9 45 0.5
2.2 5.6 26
200 110 16
0.2 3.7 0.5
09 136 1.8
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
21 180 49
17.4 9.4 09
21.0 8.0 1.0
102 250 143
1.0 1.0 11
74 118 3.0
111 16 32
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0

(]

U O O O O o o o

o O o

Kulhydrater

82.0
78.6
71.4
25.2
571
79.1
41.7
13.0
83.4
82.1
781
82.7
47.4
62.4
559
54.5
84.8
90.1

9.4
445
549
54.9

0.0

0.0

0.0

48.0
0.0
50.0

0.0

0.0
48.0
36.0
41.0
50.0
40.0
55.9

55.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
1.0
0.0
33.2
0.9
0.1
104
41.9
0.0
0.0
0.0
0.0
3.0
0.9
0.4
4.5
0.0
0.0
7.7
26.5
81
8.1
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

18.0
71
4.8
9.5
0.7

14.7
7.3
8.9

10.7

10.4

141
7.5

10.8
0.7
1.0
2.0
74
6.3
2.0

10.5
2.0
2.0
8.8
0.5



Vitaminer Mineraler

Sukker, Slik, Snacks og Krydderier fedtoplgselige vandoplgselige

81 Honning 0 0.00 0.00 0.10 0.16 0 1 5 04 0.4 05 11
1179 Karameller, uspec. 25 0.6 0.2 110
441 Karameller, blandede 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 95 15 03 120 320
406 Karry, pulver 50 0.00 0.25 0.28 1.15 154 11 478 29.6 41 52
1167 Kogechokolade 3 0.00 0.07 0.07 0.05 7 0 80 2.8 2.2 09 13
1238 Konfektureprodukt, skumvare, uspec. 3 0.3 21
527 Koriander, blade, tarrede 1.25 1.50 567 1246 425 211
526 Koriander, frg 0.24 0.29 709 16.3 4.7 35
1104 Lakrids, uspec. 0 0.00 0.04 011 0 74 3.5 01 154
1105 Lakrids, salt 0 0.00 0 30 31 0.3 519
1106 Lakrids, sed 0 0.00 0 04 22
445  Lakridskonfekt 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 97 4.2 0.4 47
1103 Marcipan 13 0.00 011 0.35 0.04 60 0 59 19 15 01 33
39 Mgrk chokolade 3 0.00 0.08 0.15 0.05 7 0 64 2.8 2.2 2.3 13
2008 Nougat 173 14 1.2 145
596 Ngddepasta, Nutella 400 0.00 0.10 0.20 0.06 73 1 148 16 15 17.0 10
1233 Pastiller, med sukker, uspec. 80 7.0 0.3 178
1234 Pastiller, sukkerfri, uspec. 156 3.3 0.1 62
194 Peanuts, (jordngd, ristet og saltet) 0 0.00 0.14 0.09 047 124 1 45 15 3.3 0.0 503
405 Peber, sort 10 0.00 011 0.24 0.34 10 21 437 289 14 44
1337 Pop corn, microovn 530
1336 Pop corn, traditionelle 0.10 0.07 0.20 43 71 10 2.3 2.5 0.0 505
1109 Saccharin 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.0 0.0 428
388 Salt, bordsalt 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 29 0.2 0.1 1830.0 38850
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Sukker, Slik, Snacks og Krydderier

267
387
587
1108
1333
1334
1335
385
1107
502
1112
154
1049
1236
1237
1243
448

Salt, havsalt (ikke jodberiget)
Salt, stensalt, kekkensalt
Sennep, brun, ferdiglavet
Sirup

Snacks, ekspanderet, kartoffelbasis

Snacks, ekspanderet, majsbasis
Snacks, ekstruderet, majsbasis
Soja sauce

Sorbitol

Sukker, brun farin

Sukker, demerara

Sukker, stgdt melis (saccharose)
Tang, konbu, tarret (kelp)
Tyggegummi, med sukker, uspec.
Tyggegummi, uden sukker, uspec.
Vekao

Vingummi

511
1309
2051
2098
2246

239
1000
1624
1697
1698
1044
1525
1452
2341
1482

0.0
0.0
5.0
0.3
4.6
7.4
9.0
6.3
0.0
0.0
0.5
0.0
7.9
0.4
0.6
4.3
6.6

0.0
0.0
31
0.0
251
25.7
321
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.6
0.0
0.0
339
0.9
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Kulhydrater

0.0
0.0
16.8
76.7
60.0
58.4
52.6
7.4
100.0
95.5
99.3
8519
49.7
88.2
83.7
59.4
78.6

0.0
0.0
5.0
0.0

0.0
94.0
99.3
G919

0.0
68.0

1.0
50.0
40.6

0.0
0.0
3.2
0.0
3.0
3.6
14
08
0.0
0.0
0.0
0.0
53
2.4
2.4
0.5
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

4.0
0.2
67.6
22.0
3.0
2.0
2.0
70.8

2.5
0.0
01
123
3.4
3.6
0.6
137



Vitaminer Mineraler

Sukker, Slik, Snacks og Krydderier fedtoplgselige vandoplgselige

267 Salt, havsalt (ikke jodberiget) 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 51 3.0 0.1 42.0 33800
387 Salt, stensalt, kekkensalt 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 230 03 0.1 1300.0 38700
587 Sennep, brun, ferdiglavet 0 0.00 0.05 0.03 0.07 8 0 124 18 0.7 3.0 1307
1108 Sirup 0 0.00 0.00 0.01 0.00 0 0 75 2.5 0.1 5.0 75
1333 Snacks, ekspanderet, kartoffelbasis 0.25 0.08 0.33 69 31 14 0.7 0.0 1157
1334 Snacks, ekspanderet, majsbasis 011 0.05 019 38 48 1.2 1.0 0.0 757
1335 Snacks, ekstruderet, majsbasis 0.10 017 012 48 390 0.5 0.9 12.0 875
385 Soja sauce 0 0.00 0.03 017 0.15 14 0 19 19 0.5 5637
1107 Sorbitol 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0

502 Sukker, brun farin 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 185 31 0.1 0.0 55
1112 Sukker, demerara 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 53 0.9 6
154 Sukker, stgdt melis (saccharose) 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.1 0.0 0.0 0
1049 Tang, konbu, tarret (kelp) 37 0.00 021 0.32 0.01 180 0 680 33 1.0 36000.0 3100
1236 Tyggegummi, med sukker, uspec. 1756 5.0 22
1237 Tyggegummi, uden sukker, uspec. 2355 10.0 0.1 102
1243 Vekao 15 4.2 16 17
448 Vingummi 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 9 0.2 0.1 62
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Drikkevarer

1068
36
35
91
93

1086

105
1067
104
1069
601
474
472
473
1558
1559
407
237
409
416
305
327
350
346

Cacao, instant, med malk, pulver
Cacao, instant, uden maelk, pulver
Cacao, pulver

Hvidvin, medium

Hvidvin, ter

Hvidvin, uden alkohol

Kaffe, drikkeklar

Kaffe, instant, drikkeklar

Kaffe, instant, pulver

Likar, uspec.

Madeira

Mineralvand, dansk vand o.lign.
Mineralvand, sodavand, tilsat sukker
Mineralvand, sodavand, uden tilsat sukker
Laeskedrik, konc. (1+5), tilsat sukker
Laeskedrik (light), konc. (1+10), u. tilsat sukker
Portvin

Radvin, uspec.

Sherry, medium

Spirituosa, gennemsnitlige vaerdier
Te, drikkeklar

Vand, drikke-, vejl. veerdier

@, let pilsner, ubeskattet, uspec.

@1, mgrkt hvidtel, ubeskattet, uspec.

1558
1663
1686
330
281
97

1271
1122
692

168

1071

640

304

489
963

110
189

16.2
53
225
0.1
01
0.2
01
01
195
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.2
01
0.0
0.1
0.0
0.2
0.3

3.4
3.8
219
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
1.7
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
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Kulhydrater

64.7
81.5
17.7
24
0.2
55
0.0
03
42.6
29.0
10.0
0.0
9.9
0.0
63.0
0.0
111
15
34
0.5
0.0
0.0
2.7
8.6

703
703
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
29.0
100
0.0
9.8
0.0
62.4
0.0
11.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

71
5.9
24.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
191
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
G915
9.5
0.0
0.0
0.0
0.0
21.7
18.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
155
9.5
14.8
329
0.0
0.0
21
13

3.6
13
51
87.5
89.9
951
99.4
99.4
6.8
48.0
70.0
99.9
90.0
99.9
36.4
96.9
718
87.5
80.5
66.6
99.9
100.0
94.9
89.7



Vitaminer Mineraler

Drikkevarer fedtoplgselige vandoplgselige

1068 Cacao, instant, med maelk, pulver 0.00 0.06 0.04 0.02 23 0 33 7.0 19 30.0 270
36 Cacao, instant, uden maelk, pulver 0.00 0.06 0.04 0.02 23 0 33 7.0 2.3 1.2 217
35 Cacao, pulver 0.00 0.10 0.15 0.07 41 0 105 11.0 101 2.8 35
91 Hvidvin, medium 0.00 0.00 0.01 0.01 0 14 12 01 35.0 21
93  Hvidvin, ter 0.00 0.00 0.01 0.02 0 9 0.5 01 35.0 4

1086 Hvidvin, uden alkohol 0.00 0 44 0.6

105 Kaffe, drikkeklar 0.00 0.00 0.01 0.00 0 2 0.0 0.0
1067 Kaffe, instant, drikkeklar 0.00 0.00 0.00 0.00 0 4 0.0 0.0

104 Kaffe, instant, pulver 0.00 0.00 011 0.03 22 0 160 44 0.6 0.5 41
1069 Liker, uspec. 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0.2

601 Madeira 0.00 8 08 01

O O O O 0O OO OO0 OO0 oo oo oo oo oo w o o

474 Mineralvand, dansk vand o.lign. 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 1 0.1 0.0 0.6 75
472 Mineralvand, sodavand, tilsat sukker 0.00 0.00 0.00 0.00 0 20 01 0.0 2.9 10
473 Mineralvand, sodavand, uden tilsat sukker 0.00 0.00 0.00 0.00 0 20 0.1 0.0 10 10
1558 Laeskedrik, konc. (1+5), tilsat sukker 0.00 0.00 0.00 0.00 0 30 120 03 01 174 60
1559 Laeskedrik (light), konc. (1+10), u. tilsat sukker 0.00 0.00 0.00 0.00 0 40 220 0.6 01 11.0 110
407 Portvin 0.00 0.00 0.01 0.01 0 0 4 04 0.2 4
237 Rgdvin, uspec. 0.00 0.00 0.02 0.02 0 0 8 08 01 0.7 10
409 Sherry, medium 0.00 0.00 0.01 0.01 0 0 9 0.5 0.2 6
416 Spirituosa, gennemsnitlige vaerdier 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.0 0.0 1
305 Te, drikkeklar 0.00 0.00 0.02 0.00 5 0 0 0.0 0.0 0.2 0
327 Vand, drikke-, vejl. vaerdier 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 12 0.0 0.0 1.2 2
350 @I, let pilsner, ubeskattet, uspec. 0.00 0.00 0.03 0.04 3 0 8 0.0 0.0 15 7
346 @I, mgrkt hvidtel, ubeskattet, uspec. 0.00 0.00 0.03 0.03 3 0 0.1 0.0 1.0 6
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Drikkevarer Fedtsyrer Kulhydrater

349 @, pilsner, skatteklasse 1, uspec. 158 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0 0 2.7 0.0 0.0 3.7 93.5
347 @I, skatteklasse 2, uspec. 195 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0 0 3.2 0.0 0.0 4.6 91.3
348 I, skatteklasse 3, uspec. 259 04 0.0 0.0 0.0 0.0 0 4.6 0.0 0.0 6.0 88.8
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Drikkevarer

349 @\, pilsner, skatteklasse 1, uspec.
347 @I, skatteklasse 2, uspec.
348 dI, skatteklasse 3, uspec.

Vitaminer Mineraler
fedtoplgselige vandoplgselige
0 000 000 003 0.04 0.0 0.0 4.1
0 0.00 0.01 0.02 0.05 0.0 0.0 15
0 000 0.01 0.03 0.05 0.0 0.0 15
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Den lille Levnedsmiddeltabel er en opslagsbog for alle, der har brug for at kende til nzeringsindholdet i den kost, vi spiser. Den henvender sig til
skoleelever, studerende, dizetister, ernaeringsbevidste forbrugere og er et handy opslagsvaerk for fagfolk og ernzeringsforskere.

Den lille Levnedsmiddeltabel er et udvalg af naesten 600 almindelige fedevarer, som er hentet fra DTU Fedevareinstituttets fedevaredatabank.
Tabellen indeholder oplysninger om energi og de 23 vigtigste naeringsstoffer. Denne udgave har faet et nyt afsnit om fysisk aktivitet.
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