Kolhydrattabell #

Har ar en sammanstallning av hur mycket kolhydrater olika livsmedel inne-
haller. Tabellen gor det lattare att forstd vilka livsmedel man kan ata rikligt
av, samtidigt som den visar vad man bor avstd/minska ner pa i sin kost.

Kaélla: Livsmedelsverket
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Kolhydrattabell for kott och fisk

Kolhydrater i de vanligaste animalierna. Har hittar du som bantar med LCHF massor med livsme-
del helt utan kolhydrater.

Animalier Kolhydrater per 100 g
Abborre 0
Andkott 0
Ankkott 0
Ansjovis skarpsill inlagd 12,1
Blodpudding fett ca 10 % 17,7
Blodpudding blodkorv fett 19 % 21,2
Blackfisk 1,5
Bockling filé dubbel varmrokt 0
Corned beef konserv 0
Falukorv fett 23 % 3,2
Fiskbullar konserv u buljong 5,9
Fiskpinnar frysta 14,4
Flundra skrubbskadda 0
Frukostkorv fett 23 % 3,2
Gravlax 2,8
Grillkorv fett ca 18% 9,5
Gris bacon 0
Gris kotlett m fettkant 0
Gris picknickbog 0
Gris sida el flask rokt 0
Gris skinka 0
Gadda 0
Gos 0
Hamburgerkott 0
Havskrafta 1,2
Havspinnar crabfish 14,3
Hummer 0,5
Hushallssylta 0
Halleflundra 0
Honskott 0
Kalkonkott 0
Kalv kott 0
Kaviar orokt 23,5
Korv fett ca 15 % 6
Korv typ falukorv fett 19 % 7,9
Krabba konserv 1,1
Krafta 1,2
Kyckling ko6tt 0
Koéttbullar frysta 6,7
Lamm kott 0
Lax 0
Leverpastej bredbar fett ca 10 % 9,5
Leverpastej skivbar fett ca 26 % 5,2
Makrill 0
Matjessill konserv 12,1
Musslor 3,3
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Kolhydrattabell for kott och fisk

Kolhydrater i de vanligaste animalierna. Har hittar du som bantar med LCHF massor med livsme-
del helt utan kolhydrater.

Animalier Kolhydrater per 100 g
No6t blandfars nét 70 % gris 30 % 0
Not kott 0
Pannbiff ra fryst 5,8
Pressylta 0
Prinskorv fett 24 % 3,5
Palaggskorv rokt fett 10 % 12
Regnbagslax 0
Ren kott 0
Radjur kott 0
Rakor 0,8
Réding 0
Roédspatta 0
Sardiner i tomatsas konserv 0,7
Sej 0
Stenbitskaviar 2,8
Stromming 0
Tonfisk i olja konserv 0
Torsk 0
Varmkorv fett 15 % 10
Varmkorv fett ca 22 % 8,8
Wienerkorv fett 15 % 5,0
Wienerkorv fett 23 % 3,4
Al 0
Agg rétt el kokt 1,4
Aggula 0,2
Aggvita 1,2
Alg kott 0
Oring 0
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Kolhydrattabell for brod och mjol

Har kan du se hur mycket kolhydrater det finns i spanmal och spanmalsprodukter. Har hittar du
de samsta livsmedlen for dig som bantar med LCHFE.

Bréd och mjélprodukter Kolhydrater per 100 g
Baguette grov 54
Bovetemjol 76,1
Brago kex 71,2
Knéackebréd 61 - 71
Bulgur 64,6
Bulgur tillagad 15,8
Bartarta blabar hallon gradde 31,4
Cheese Crackers 58,2
Chokladbiskvi 51,5
Chokladboll Delicatoboll 48,7
Chokladtarta Sachertarta 46,8
Cookies amerikanska 62,8
Cornflakes 82,6
Couscous 72,4
Couscous tillagad 21,8
Cream Crackers 60,7
Digestivekex 66,2
Frukostflingor Allbran Regular vete 66,1
Frukostflingor basmiuisli 66,5
Frukostflingor Coco ris socker 85,2
Frukostflingor flingblandning frukt 69,2
Frukostflingor Frosties 87,5
Frukostflingor Havrefras 64,9
Frukostflingor Kalaspuffar 86
Frukostflingor Musli Frukt 33% 69,6
Frukostflingor Special K 741
Frukostflingor Weetabix fullkornsvete 67,6

Frukostflingor vetekli rostat m malt socker 46,4
Frukttarta Margaretatarta

vaniljkram mandelmassa frukter 37,5
Fullkornsskorpor osétade Krisprolls 63,1
Farsk pasta m agg 41,8
Glutenfritt ljust brod fibrer ca 3 % 55,6
Glutenfritt morkt brod fibrer ca 6 % 54,6
Grahamsbroéd pa mjolk 46,1
Grahamsmjol 60,7
Graddtarta 27,5
Graddtarta hembakad jordgubb banan 22

Grot for barn berik atf 15,8
Havregryn angprep havremjol 62,3
Havrekli 45

Hob-nobs kex 58,3
Hoéndkaka 59,7
Kakor kex ran 67,1
Kex m choklad Ballerina 66,4
Kex m hallonsylt Singoalla 70,5
Konditoribitar 49,6
Majsmjol 72

Majsstarkelse 86,3
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Kolhydrattabell for brod och mjol

Har kan du se hur mycket kolhydrater det finns i spanmal och spanmalsprodukter. Har hittar du
de samsta livsmedilen for dig som bantar med LCHFE.

Brod och mjélprodukter Kolhydrater per 100 g
Mandelkubb 60,7
Mannagryn 72,2
Mariekex 74,1
Marang 94
Mazarin mérdegsbotten m glasyr 55
Mjuk kaka sockerkaka pepparkaka 54,8
Mjél blandning grov vete rag 63
Mjél blandning ragsikt m vetemjol 67,9
Muffins amerikanska choklad blabar 46,8
Munkar ofyllda 41,8
Napoleonbakelse 37,2
Pasta makaroner spaghetti 71,9
Pasta makaroner spaghetti fullkorn 66,2
Pasta makaroner spaghetti kokt 25,9
Pasta aggnudlar 68,2
Pepparkakor 72,5
Potatismjol el potatisgryn 80,6
Princesstarta gradde vaniljkram

hallonsylt marsipan 37,3
Punschrulle Dammsugare Delicato 60,1
Ris kinesiskt kokt 31,2
Ris parboiled 78
Ris parboiled kokt 27,2
Ris polerat 79,1
Ris polerat kokt 23,5
Ris puffat rostat 85,7
Risdiet Flingor 80,9
Risnudlar glasnudlar 86,1
Rulltarta m sylt 57,4
Ragbrod fibrer ca 10 % 41,4
Ragmijol fullkorn 60,4
Ragsiktsbrod fibrer ca 7 % kavring 47,3
Ran kex fyllda Wafers 62
Réris 74,2
Réris kokt 21,3
Semla fylld mandelmassa gradde 39,7
Smaékakor olika sorter 68,3
Smorgaskex 63
Smorgasran 76,5
Snabbris 80
Snabbris kokt 25,1
Spettekaka 71
Tortilla brod vete 50,6
Toscabit mazarinmassa mandel 41,2
Tunnbréd mjukt 56,3
Vetebrod sott 48,2
Vetebrod osoétat 44,5
Vetegroddar 31,5
Vetekli 30,5
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Kolhydrattabell for brod och mjol

Har kan du se hur mycket kolhydrater det finns i spanmal och spanmalsprodukter. Har hittar du
de samsta livsmedilen for dig som bantar med LCHFE.

Bréd och mjoélprodukter Kolhydrater per 100 g
Vetekli grovt kruskakli 24,5
Vetemjol 72,1
Vetemjol grovt 66,5
Veteskorpor 69,7
Wienerbroéd 40,5
Wienerbrod fyllt vaniljkram sylt 44,8
Vitt brod fiber ca 3 % olika sorter 47,2
Vitt bréd typ tekaka hamburger- korvbréd 51,2
Vaffelstrut ofylld 80,2
Villing fér barn fullkorn 8,2
Villing fér barn fullkorn osockrad 8,3
Villing fér vuxna fullkorn 9,2
Villingpulver 51,4
Villingpulver osockrat 58,8
Appelpaj m botten o lock 39,6

‘ MedNature o



Kolhydrattabell for dryck

Glom inte det du dricker till maten! Sjalvklart kan man unna sig vissa saker ibland ndr man ater
enligt LCHF, men du skall i alla fall veta vad du gor. Har ser du hur mycket kolhydrater drycken
innehdller. Tank pa att energiinnehéllet i alkohol dr mycket stort.

Kolhydrattabell Dryck
Brannvin renat el vodka 40 vol. %
Cider 1 vol. %

Cola

Cola light

Fruktdryck m kolsyra
Fruktdryck u kolsyra

Gin 40 vol. %

Havredryck Oatly drickfardig
Kaptenléjtnant 38 vol. %
Konjak el brandy 40 vol. %
Likdor mindre s6t 24 vol. %
Lik6r sot 24 vol. %

Lask light

Lask m kolsyra

Lattol 2,3 vol. %

Madeira 18 vol. %

Portvin vitt rétt 20 vol. %
Punsch 26 vol. %

Rom 40 vol. %

Rodvin 12 vol. %

Rodvin rosévin 1%

Sherry halvtorr 17 vol. %
Sportdryck drickf
Starkvinsglégg 16 vol. %
Starkol el exportol 5,6 vol. %
Svagdricka 2,3 vol. %
Whisky 40 vol. %

Vinglégg 10 vol. %

Vitt vin el rhenvin 10 vol. %
Vitt vin halvtorrt el halvsott 12,5 vol %
Vitt vin s6tt 13,5 vol. %

Vitt vin torrt 12 vol. %

Ol pilsner 3,5 vol. %
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Kolhydrater per 100 g
0
10,1
10,4
0,1
10,0
12

0
5,9
27
0,8
24,7
33
0,1
9,2
3,8
7,9
9,5
26
0,3
0,8
2,8
3,4
7,5
22,3
3,2
3,3
0
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3,8
3,0
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Kolhydrattabell fett

Fett ar viktigt for dig som bantar med LCHF. Har kan du se hur mycket kolhydrater olika sorters
fett innehaller.

Fettprodukter Kolhydrater per 100 g
Dressing fett ca 25 % 9,4
Dressing latt fett 0 % 13
Dressing majonnas latt fett ca 15 % 20,8
Dressing majonnas fett ca 25 % 20,7
Dressing majonnas fett ca 40 % 24
Dressing majonnas fett ca 60 % 8
Dressing olja fett ca 25 % 15
Dressing olja fett ca 45 % 8
Druvkarnolja 0
Gurkmajonnas el gurksallad gatukék 10,7
Ister 0
Kokosfett 0
Majonnas latt fett 32,5 % 8,5
Majonnas fett 80 % 2,0
Majsolja 0
Margarin fett 40 % berik Carlshamn

Lattmargarin Latta 0,5
Margarin fett 60 % berik 0,4
Margarin fett 80 % oberik Vitaquell 0
Margarin veg o animaliskt fett 80 % 04
Matfett fett 30 % berik LattLatt 04
Matfett fett 35 % berik Becel 0
Matfett fett 70 % berik Flora 0,4
Matfett fett 75 % berik Milda 0,3
Matfett mjolkfritt fett 70 % Flora 0
Matfettsblandning

Latt&lagom original fett 40 % 1,0
Matfettsblandning fett 60 % berik

Bregott mellan 2,0
Matolja berik 0
Olivolja 0
Rapsolja berik 0
Rakmajonnas el raksallad gatukok 3,1
Sesamolja 0
Smor fett 80 % 0,4
Sojaolja 0
Solrosolja 0
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Kolhydrattabell frukt

Kolhydrater i vara vanligaste frukter. Du som ater enligt LCHF b6r undvika s6ta frukter.

Frukt Kolhydrater per 100 g
Ananas 11,2
Apelsin 10,3
Apelsinjuice farskpressad 10,3
Aprikos 9,0
Aprikoser torkade 50
Banan 21,8
Bjornbar 6,9
Blabar 8,9
Citron 7,3
Dadlar torkade 68
Druvjuice konserv drickfardig 14,5
Fikon konserv m medelsét lag 20,5
Fikon torkade 60,5
Frukt torkad 57
Fruktcocktail konserv m medelsé6t lag 19,2
Granatapple 16,1
Grapefrukt 6,5
Hallon 4,4
Hjortron 7,7
Jordgubbar 8,3
Kiwi 10,1
Krusbar 5,8
Kumquat 14,5
Korsbar sura réda 13,3
Korsbar sota 14,7
Lime 10
Lingon 10,9
Mango 15,3
Multivitamin dryck fruktdryck 6,5
Nektarin 11,4
Nypondryck berik 9,6
Nyponsoppa pulver berik 91
Papaya 9,2
Papaya torkad 58
Passionsfrukt 7,6
Persika 9,0
Persikor konserv m medelsé6t lag 19,2
Plommon 10,2
Plommon konserv m medelsét lag 21,5
Paron 11
Péaron konserv m medelsét lag 17,3
Russin 69,3
Roda vinbar 9,1
Svarta vinbar 11,5
Vindruvor 16,2
Appeljuice konserv drickf 11,4
Apple 12,4
Applen torkade 57,2
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Kolhydrattabell gronsaker

Har kan du ldasa hur mycket kolhydrater som vara viktigaste gronsaker innehaller. Hitta de gron-
saker som du kan anvédnda i din LCHF-kost.

Gronsaker Kolhydrater per 100 g
Avokado 4,1
Blomkal 3,9
Blomkal fryst 2,1
Bondbonor 7,5
Broccoli 3,1
Broccoli fryst 2,3
Bruna bonor konserv 15,3
Brysselkal 4,8
Champinjoner 2,9
Grona bonor 3,2
Grona arter 9,0
Gronkal 6,2
Gurka 2,1
Honungsmelon 8,3
Huvudsallat 1,5
Isbergssallat 2,0
Ketchup tomat 23,8
Kikarter torkade 51
Kronartskocka 6,9
Lok gul fryst 4,8
Maijskolv 22,1
Majskorn konserv u lag 20,2
Natmelon 7,4
Oliver grona inlagda 0,3
Oliver svarta konserv m olja 1,8
Paprika groén 3,3
Paprika rod 5,2
Purjolok 5,2
Rabarber 3,1
Roéda bonor torkade 48
Rodkal 4,2
Salladskal kinakal 2,7
Savojkal 3,6
Sockerarter 6,0
Sojabonor torkade 18,7
Sojakorv konserv 3,5
Sojaséas 71
Soltorkade tomater i olja avrunna 8,7
Sparris gron el vit 2,2
Spenat 0,6
Stjalkselleri 1,8
Surkal konserv m lag 2,6
Svamp 4,6
Tomat 3,7
Tomater krossade konserv m lag 4,9
Tomatpuré konserv konc 7,6
Vattenmelon 8,7
Vaxbonor 3,8
Vita bonor i tomatsés konserv 11,5
Vitkal 4,0
Vitlok 31,5
Zucchini squash 2,2
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Kolhydrattabell konfektyr, godis och tillbehor

Bland godis och tillbehor hittar du mycket som du bér undvika om du féljer LCHF. Men ibland
maste man unna sig nagot. Har kan du lasa hur mycket kolhydrater det finns i produkterna.

Konfektyr, godis och tillbehér Kolhydrater per 100 g
Apelsinmarmelad 57,3
Apelsinmarmelad lattsockrad 44,3
Apelsinsaft berik drickf 7,5
Bakpulver 37,5
Bjornbarssylt 42
Blabarssylt 34,5
Cashewndotter 26,5
Chips light fett 25 % 63
Chips smaksatta fett 34 % 51,3
Choklad ljus m toffie Plopp Center 62,9
Choklad ljus mjolkchoklad 54,6
Choklad m kex Kitkat 66,7
Choklad m kola jordnétter Snickers 54
Choklad med kokos Bounty 56,1
Choklad mjoélkchoklad

hasselno6tter Schweizernot 57,3
Choklad mjoélkchoklad

Japp Mars 69,3
Choklad mjoélkchoklad

mandelkrokant Daim 60,1
Choklad o chokladpraliner 54,7
Choklad u tillsatt socker 44,6
Chokladkola mérk m chokladéverdrag 71,7
Chokladpraliner 53,6
Citrondryck berik fryst drickf 11
Druvsocker 91,1
Energibar choklad noétter Start 69,6
Farin brun 95
Fiskbuljong 17,5
Fruktkola AKO 94,4
Fruktsocker 91,7
Gelatinblad gelatinpulver 0
Gelékonfekt 79
Grillsas 8
Gronsaksbuljong 24,6
Hallonsylt 43,3
Hasselnotter 9,3
Hjortronsylt 42
Honung 82
Hp-séas 25,2
Hoénsbuljong 16,3
Isglass 23,4
Jordgubbssyit 40,7
Jordnoétsbagar jordnétsringar 44
Jordnotssmor 15,2
Jordnoétter rostade 10,3
Jast 11
Kaffe bryggt 0,4
Kaffe bryggt espresso 1,8
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Kolhydrattabell konfektyr, godis och tillbehor

Bland godis och tillbehor hittar du mycket som du bér undvika om du féljer LCHF. Men ibland
maste man unna sig nagot. Har kan du lasa hur mycket kolhydrater det finns i produkterna.

Konfektyr, godis och tillbehér Kolhydrater per 100 g
Kakaopulver fett 20-22 % 11
Kakaopulver m socker 83,2
Karameller syrliga 94
Karameller syrliga sockerfria 99
Kastanjer rostade 45,1
Kexchoklad 59,8
Klubba chokladkola karamell 80,6
Kokosboll 52,6
Kokosflingor torkade 6,4
Kokosnot 6,2
Kola 69
Korsbarssylt 42,8
Ké6ttbuljong pulver tarning 5
Lakrits supersalt Djungelvral 77,2
Lakritskonfekt 82
Linfrén torkade 0
Lingonsyit 37,8
Lingonsylt os6tad 8,7
Maijschips 57,6
Mandelmassa 51,5
Marmelad aprikos bjérnbéar jordgubbar 57,8
Marmeladkonfekt 83
Mums-mums 60
Notkram Nutella 56,9
Ostbagar 44
Paranotter 3,8
Pekannotter 9,2
Pistaschnétter 22
Polkagrisar 98
Popcorn mikro fett 22 % 42,9
Popcorn poppade 55
Potatischips 46,1
Quorn svampprotein fars bitar filé 5
Saft lattsockrad drickf 5
Saft réd drickf 12,1
Saftis 20,5
Salta pinnar 67,7
Senap fransk 5,3
Senap svensk 20,3
Sesamfron torkade 11,2
Sirap ljus 80
Skumbilar Ahlgrens 83,7
Skumgodis 80,4
Snabbkaffe drickf 0,4
Socker 100
Solrosfron torkade 12,6
Sorbet 30,5
Sorbitol m sackarin 99,9
Sylt 65,1
Sylt osétad 6,0
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Kolhydrattabell konfektyr, godis och tillbehor

Bland godis och tillbehor hittar du mycket som du bér undvika om du féljer LCHF. Men ibland
maste man unna sig nagot. Har kan du lasa hur mycket kolhydrater det finns i produkterna.

Konfektyr, godis och tillbehér Kolhydrater per 100 g
Sotmandel torkad 13,3
Sotsur sas 23,2
Tabletter 89
Tabletter sockerfria 91,9
Te bryggt 0,3
Torrjast 39
Valnotter 13,1
Vinbarsgelé 68,3
Appelciderviniger attiksyra 7 % 7,0
Appelmos 56,3
Appelmos lattsockrat 31,7
Appelmos osotat 11,3
Ortsalt 21,7

Kélla: Livsmedelsverket
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Kolhydrattabell for mejeriprodukter

Har kan du ldasa om innehallet av kolhydrater i vara vanligaste mejeriprodukter.

Mejeriprodukter Kolhydrater per 100 g
A-fil fett 3 % 4,9
Bla Castello fett 43 % 2,5
Brie fett 28 % 0,2
Brieost fett 34 % 0,1
Camembert fett 23 % 0,2
Cantadou fett 33 % 2,5
Créme Fraiche fett 34 % 3,3
Delikatessyoghurt fett 7 % 14
Fetaost fett 16 % 1,0
Fetaost fett 25 % 1,8
Filmjolk blabar/hallon fett 2,7 % 10,7
Filmjolk fett 3 % 4,9
Filmjélk med jordgubbssmak fett 2,7 % 9,7
Fruktyoghurt fett 0,05 % oberikad 8,4
Fruktyoghurt fett 2 % 14,5
Farskost fett 10 % Kesella 3,7
Gammaldags mjolk fett 4,2 % 4,8
Glass graddglass fett ca 15 % 19,6
Glass m chokladkex GB Sandwich 38,9
Oatly 22,3
Glass mjukglass vanilj 19,5
Glasstrut Daim 35,2
Glasstrut fett ca 15 % 29,2
Graddfil fett 12 % 4.4
Hardost fett 10 % 1,5
Hardost fett 38 % 1,2
Kaffegradde fett 12 % 4,4
Kefir fett 3 % 4,9
Landfil fett 3 % 4,9
Latt Créeme Fraiche fett 15 % 4,3
Lattfil blabar/hallon fett 0,5 % 10
Lattfruktyoghurt fett 0,5 % 14,2
Lattmjolk fett 0,5 % 5,0
Lattyoghurt naturell fett 0,5 % 5,5
Matlagningsgradde fett 15 % 4,3
Matlagningsyoghurt fett 8 % 4,6
Mellanfil fett 1,5 % 4,9
Mellangradde fett 27 % 3,7
Mellanmjolk fett 1,5 % 4,9
Mesost fett 17 % 50
Messmor fett 5 % 48
Milkshake choklad jordgubb 10,6
Minimjolk fett < 0,1 % 5,0
Mjolk fett 2 % 4,9
Mjolkpulver fett 1 % 51
Parmesanost riven fett 30 % 3,7
Philadelphiaost fett 27 % 2,7
Philadelphiaost light fett 15 % 3,4
Smaltost fett 20 % 0,2
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Kolhydrattabell for mejeriprodukter

Har kan du ldasa om innehallet av kolhydrater i vara vanligaste mejeriprodukter.

Mejeriprodukter Kolhydrater per 100 g
Vispgradde fett 40 % 3,0

Yoghurt fett 1,3 %, Yoplait 13,2

Yoghurt fett 5 %, Yoggi 14,7

Yoghurt naturell fett 3 % 4,9

Adel Mat fett 15 % 2,5

Adel Vanilj Visp fett 12 % 17

Adel Visp fett 28 % 4,5

Adelost fett 30 % 1,1

Adelost Light fett 17 % 0,8
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Kolhydrattabell for rotfrukter

Har kan du lasa om innehallet av kolhydrater i olika rotfrukter.

Rotfrukter
Jordartskocka

Klyftpotatis u skal ugnsstekt rapsolja

Kalrot

Morot

Morotsjuice

Mordtter konserv u lag
Palsternacka
Pepparrot

Potatis

Potatis kokt m skal
Potatiskroketter frysta
Potatismospulver berik
Rotselleri

Radisa

Rattika

Roédbeta

Svartrot
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Kolhydrater per 100 g
12,9
23,1
6,4
8,7
6,4
4,0
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4,6
2,0
2,3
8,5
12,3



