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Kolhydrattabell.

Vit = 1 gram eller mindre / 100 g
Gron=1,1-2,5gram /100 g
Gul=2,6-5gram /100g

Réd = 5,1 gram eller mer / 100 g

OBS. Tank ocksa pa hur mycket du ater. Att t.ex.
vitlok har c:a 30 g kolhydrater per 100 g spelar inte
sa stor roll, man ater kanske bara 1-3 g per person

sa det max 1 g kolhydrater.

Mijolk har "bara” 5% kolhydrater men som
maltidsdryck (2x 2 dl) blir det 20 g kolhydrater.

Gronsaker och bonvaxter:

Avocado 4.1
Bambuskott

i 2.7
Broccoli, fryst 23
Brysselkal, farsk 4.8

onor, grona 3.2

Fankal 2.8
Groddar, alfa- 0.8
Groddar, mungbons- 2.9

Persiljeblad 4
Pumpa 4.8
Purjolok 3.4
Rabarber 3.1

Rotselleri 4.6

Rodkal

Spenat

Tomat 3.7
Tomater, krossade 4.9
Tomatjuice 3.2

Tradgardskrasse

Vaxbonor

Vitkal

Frukt, mandel, nétter och fruktprodukter:

IS

Hallon, farska 4,

3.
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Paranotter
Besok garna var hemsida, http://valutronic.se

Vi har forslag till hel veckomatsedel for dig som
vill ga ner snabbt i vikt! Se LCHF-bantning-sidan.

Mejeriprodukter och agg:

Al 4.7
BlueCastelo 25
Bon'iour 4.5
Brie fett 28% 0.2
Camembertfett 23% 0.2
Cantadoufett33% 25
Creme Fraiche fett 34% 3
Creme Fraiche fett 17% 4
Dofilusfett05% 55
Fetaostfett 16% 1
Filmjolkfett 3% 4.3
Graddfil 12% 3.8
Kaffegraddefett 12% 4.2
Kefir 4.4
Kesella 3.5
Keso, naturell 31
Keso, Iok 3.5
Langfil fett 3% 4.4
Lattfil 4.8
Lattmjolk 5
Lattyoghurt naturell 4.7
Matlagningsgradde fett 15% 4
Mellanfil 4.8
Mellangraddefett 27% 3
Mellanmjolk 5
Minimjolk 5
Onaka 5

Parmesanost 3.7
Philadelphiaost 2.6
Philadelphiaost, light 3
Smaltost — !

Vispgradde fett 40% 29

Yoghurt naturellfett 3%




Kott och koéttprodukter:

Rent kott ar i princip fritt fran kolhydrater.
Panerat och marinerat kétt kan dock ha héga

kolhydrathalter, kolla férpackningen.

Falukorv 18 % fett 2.9
Flaskkorv 3.2
Frukostkorv 3.6

Gasleverpastejrokt, konserv

Ka
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Ivsylta 0

Kottkorv

o
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Medvurst, koktfett 23% 4.5
Medvurst, roktfett 36% 1
Pressylta 0
Prinskorv fett 23% 3.5

Salami, svensk fett 33%

o
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Wienerkorvfett 23%

3

Fisk och skaldjur:

a

Hummer 0.

Krabba, kokt

Lax, gravad 2.8
Makrillfile i tomatsas 0.5
Matjesi. 124
Musslor 3.3
Ostron 49
Réakor 0.8
Sardellerkonserv 0.3
Sardinerkonserv i olja 0.7

Sardiner i tomatsas

Stenbitskaviar

Intresserad av digitalfoto? Kolla var fotosida!
Bra tips for dig som funderar pa ny kamera.
http://valutronic.se/foto.html

Saser & fett

Lattmargaring — kolla forpackningen!
80%-margarin i regel forsumbart
Smor forsumbart

Intresserad av camping? Vi tipsar om material,
hallbarhet mm och var favoritleverantér, som
ligger i Nederlanderna men exporterar hit, se
http://valutronic.se/tents.html

Drycker:

Buljong, fiskatfardig 0.3
Buljong, gronsaksatfardig 0.4
Buljong, honsatfardig 0.2
Buljong, kottatfardig 1
Cola Light* 0
Folkol 2,8% 4.1
Kaffe 0.4
Lattol 1,8% 3.8
Starkol 4,5% 3.4
Lightsaft syntetisk smaksattning 0
Te 0.3
Tomatjuice 2.6
Vitt vin 29

Whisky 40%

|

Aspartam (sétningsmedel) kan hos en de bromsa
eller till och med hindra viktnedgang. Drick i sa fall
vatten som maltidsdryck. En skvatt citronsaft i
vattnet ar OK, men inget socker.

OBSI!!! Listan tacker sjalvklart inte allt, och alla fédo-
amnen med hog kolhydrathalt &r borttagna, t.ex.
bréd, potatis, ris, pasta och mjol (panering och
saser), sockersotad saft, glass, godis, de flesta
frukter...
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Stefan, Valutronic (www.valutronic.se)



