Kalorilista dver vanliga livsmedel

10. KOSTRAD

Har ar exempel pa hur manga kilokalorier (kcal) olika typer av livsmedel innehaller sa att du ser

till att fa i dig tillrackligt med naring.

Frukost Mangd | Kcal
Yoghurt/fil naturell 3 % 1dl 60
Fruktyoghurt 1dl 100
Grekisk/turkisk yoghurt 10 % 1dl 130
Graddfil 12 % 1dl 130
Cornflakes 1dl 50
Havregrynsgrot 1 port 220
1 dl havregryn + 1 dI standardmjolk

Risgrynsgrot 2dl 180
Bregott 80 % fett 10g 70
Ostsmorgas 1st 180
Skinksmorgas 1st 165
Agg helt, kokt 1st 70




Lunch / Middag Mangd Kcal
Normal portion, varm mat 1 port 500-700
Kelda 2,5 dl + 0,5 dl vispgradde 1 port 360
Kelda 2,5 dl utan vispgradde 1 port 170
Pannkaka och sylt 2st+2 350
msk

Omelett (2 4gg + 2 msk grédde) 1 port 310
Mellanmal Mangd Kcal
Bar 150 g 85
Graddglass 1dl 100
Kram fran paket 1dl 70
Risifrutti 1frp 280
Smakaka 1st 55
Vetebrod 1 skiva 85
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Soppa och dryck Mangd Kcal
Buljong 100 ml 5
Fruktsoppa 100 ml 55
Nypon-, blabarsoppa 100 ml 40
Saft, lask, juice 100 ml 40
Lattol 100 ml 30
Mijolk, 3 % 100 ml 60
O’boy med mjélk 100 ml 80
Energiberikning Mangd Kcal
Vispgradde 40 % 1d 375
1 msk 55
Smor 80 % / Majonnas 1 msk 100
Olja 1 msk 130
Bearnaise/Hollandaise 1 msk 70
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