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Om forsiden

Forsideillustrationen er malet af Osias Beert (ca. 1580 - 1623/24).
Stilleben med kirsebaer haenger pa Nationalmuseet i Stockholm.
Billedet er pa den ene side tidstypisk, men er ogsa usaedvanlig
enkelt i sin udtryksform i forhold til, hvad der er normalt for den
tid. Den intense stoflighed i Osias Beert's maleteknik er med til at
udtrykke et budskab om Jordens frodighed og sk@nhed. Den for
periodens almindelige symbolik om al tings forgaengelighed er
ikke til stede i billedet. Det bringer os i en stemning af overflod
og lyst, maske endda kaerlighed. Hvem kunne ikke taenke sig at
smage et par af disse skanne kirsebaer?

En seerlig tak for hjaelp med forsideillustrationen gar til Ulla
Houkjeer pa Kunstindustrimuseet.

Forord

Siden Levnedsmiddelstyrelsen (nu Fadevaredirektoratet) i 1983
udgav de ferste officielle levnedsmiddeltabeller, har det tilgrund-
liggende datamateriale udviklet sig meget bade med hensyn til
antallet af levnedsmidler og antallet af indholdsstoffer i de enkel-
te levnedsmidler.

Som et af ernaeringsvidenskabens grundlaeggende redskaber har
en levnedsmiddeltabel mange anvendelser. Den bruges i den
offentlige administration og i levnedsmiddelindustrien, bl.a. i for-
bindelse med beregning af indtagelsen af naeringsstoffer.
Desuden bruges den ved kostundersggelser, til planlaegning af
kost og til beregning af sammensatte levnedsmidlers naeringsind-
hold. Endelig anvendes den ved forskning og undervisning pa
levnedsmiddelomradet. Den meget brede brugerskare, en
levnedsmiddeltabel har, stiller store krav til, at levnedsmiddel-
tabellerne hele tiden er tidssvarende. Vore levnedsmidler
undergar hele tiden forandringer, for eksempel sendret sam-
mensaetning pa grund af anvendelse af andre ravarer, ophaevelse
eller indfgrelse af tilsaetning af naeringsstoffer til levnedsmidler
0.s.v. Dette kraever en konstant overvagning af vore levnedsmid-
ler og opdatering af levnedsmiddeltabeller.

Den lille levnedsmiddeltabel udkommer nu i sin 3. udgave.
Datagrundlaget til denne udgave svarer til de data, der danner
grundlag for Levnedsmiddeltabeller version 5.01, september
2003 i Fadevaredatabanken (www.foodcomp.dk).

Den lille levnedsmiddeltabel henvender sig til en bredere skare
som f.eks. den interesserede forbruger eller skoler.



Hvilke oplysninger indeholder tabellen

Den lille levnedsmiddeltabel er en oversigt over indholdet af
naeringsstoffer i mere end 500 af de mest anvendte fgdevarer i
den danske kost. Den indeholder 23 oplysninger for hver fgde-
vare. @nsker man oplysninger om variationsbredde og kildehen-
visning henvises til www.foodcomp.dk.

Tabellen kan bruges som opslagsvaerk, nar man f.eks. vil vide,
hvor meget C-vitamin der er i et able. Tabellen kan ogsa bruges
ved planlaegning af kost. Her kan naeringsstofindholdet sa vurde-
res i forhold til gaeldende naeringsstofanbefalinger.

Det indledende afsnit giver uddybende oplysninger om tallene,
og hvordan de kan bruges. | afsnittet er der ogsa vist eksempler
pa, hvordan man udregner energifordelingen i enkelte levneds-
midler eller i kosten. Den lille levnedsmiddeltabel indeholder et
udtreek af Fadevaredirektoratets fadevaredatabank. Udvaelgelsen
af data er foretaget udfra et skan over, hvilke oplysninger der er
mest brug for i dagligdagen.

Tabellen har vaerdier for energi, protein, fedt (herunder meaettet,
monoumaettet og polyumaettet fedt), cholesterol, kulhydrater
(herunder tilsat sukker og kostfiber) samt alkohol og vand. Der er
samtidig veerdier for fglgende vitaminer og mineraler: A- og
D-vitamin, thiamin, riboflavin, folat, Bg-vitamin og C-vitamin,
calcium, jern, zink, jod og natrium.

Det er ngdvendigt at samle de mange oplysninger for hvert
levnedsmiddel fra mange forskellige kilder. Hvis man gnsker at
se disse datakilder, henvises til levnedsmiddeltabeller pa
Internettet (www.foodcomp.dk) eller Levnedsmiddeltabeller 4.
udgave. Da tallene er samlet fra flere kilder, bgr tabellernes

veerdier ikke bruges som absolut malestok for indhold i de
konkrete levnedsmidler, man har for sig. Veerdierne skal
derimod opfattes som en vejledende oplysning, der giver det
bedst mulige skgn over det pageeldende levnedsmiddels ind-
hold af bl.a. naeringsstoffer, baseret pa analyser af forskellige
prever af levnedsmidlet. Tabellens levnedsmidler er inddelt i
folgende grupper:

e Melk, is og mejeriprodukter .. ............. side 24
e Ost og osteprodukter . ................... side 26
e Brad, korn, grynogmel ... oL side 28
e Grontsager . ... side 32
e Frugterognedder .......... ... .. .. ..... side 40
e Kgd og kedprodukter . ......... ... ... .. .. side 46
e Fisk og fiskeprodukter .. ..... .. ... .. ... .. side 52
® Flerkreeogaeg . ... side 58
e Fedt, olie og fede produkter ............... side 60
e Sukker, slik og krydderier .. ......... .. ... .. side 62
e Drikkevarer .. ... .. .. side 66

Inden for hver gruppe er levnedsmidlerne ordnet alfabetisk. Alle
indholdsangivelser er angivet pr. 100 g netto af den spiselige del
af varen. Data for et levnedsmiddel er vist i én linje fordelt over
2 sider. Et nul (0) i indholdsangivelsen betyder, at det pagaelden-
de naeringsstof ikke findes i levnedsmidlet. En manglende veerdi
betyder, at der ikke er fundet tal for det pagaeldende naerings-
stof. For alle naeringsstofferne er det valgt at vise tallene med et
fast antal decimaler. Det betyder, at de fleste originale data er
afrundet, mens et mindre antal repraesenteres med det originale
antal decimaler. Endelig er ganske fa data blevet forsynet med
et ekstra nul for at kunne opfylde gnsket om det faste antal
decimaler.



Levnedsmidlerne er som naevnt udvalgt, saledes at tabellen
sk@nsmaessigt repraesenterer de mest almindelige danske lev-
nedsmidler. | nogle tilfaelde er mere specielle levnedsmidler med-
taget af paedagogiske grunde. Det geelder f.eks. i tilfaelde, hvor
et levnedsmiddel findes i flere udgaver - en almindelig udgave og
en mager udgave (f.eks. fedtreduceret). | forhold til fadevare-
databanken er der foretaget nogle forenklinger af levnedsmiddel-
navne af hensyn til leesbarheden. Desuden er nogle af levneds-
middelgrupperne sldet sammen.

En raekke levnedsmidler har flere synonyme navne. Disse levneds-
midler findes under det, der skannes at vaere det mest brugte.
Nogle levnedsmidler har desuden sammensatte navne. Disse fin-
des savidt muligt under det udelte navn. Kikaerter findes saledes
under dette navn og ikke under Zrter, kik-.

Levnedsmidlerne er som naevnt inddelt i grupper, hvilket kan
vaere nyttigt i mange sammenhange. En sadan gruppeopdeling
er imidlertid ikke entydig, og derfor er det ngdvendigt at knytte
et par bemaerkninger til den foretagne opdeling.

Brad, gryn og mel indeholder ud over egentlige kornprodukter
0gsa kager og andet bagvaerk.

Grontsager indeholder udover grgntsager ogsa baelgfrugter og
kartofler samt produkter heraf. Ogsa levnedsmidler, der ikke
strengt botanisk er grentsager, er placeret her, safremt de funkti-
onelt kan betegnes som grgntsager.

Kod og kedprodukter indeholder kadudskaeringer, indmad og
kadprodukter som f.eks. kedpdlzeg.

Fedt, olie og fede produkter indeholder udover fedt og olier
bl.a. produkter med hgijt fedtindhold f.eks. mayonnaise og re-
moulade.

Generelt gaelder det, at hvis man ikke finder en vare i en grup-
pe, ma man prave at slad den op i en anden gruppe, hvor den
logisk set kunne taenkes at vaere. Finder man eksempelvis ikke en
bestemt krydderurt under Sukker, slik og krydderier, kunne
det taenkes, at den findes i grantsagsgruppen.



Energi

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

0.24 kilokalorie (kcal)
4.2 kilojoule (kJ)

1 kilojoule
1 kcal

Energiindholdet beregnes pa grundlag af oplysninger om indhold
af henholdsvis protein, fedt, total kulhydrat og alkohol. Ved for-
braending i kroppen omdannes disse naeringsstoffer til falgende
energimaengder:

1 g protein giver 17 kJ
1 g fedt giver 38 kJ
1 g kulhydrat giver 17 kJ
1 g alkohol giver 30 kJ

Disse energifaktorer er vejledende veerdier for en gennemsnits-
kost.

Energifaktoren 17 kJ/g for kulhydrat er baseret pa det totale
kulhydratindhold inklusive kostfibre. Energiberegninger, hvor
der foretages fradrag af kostfibre fra kulhydrat inden beregnin-
gen, er derfor forkerte, hvis man ikke samtidig foretager en
korrektion for biotilgaengeligheden af protein og fedt. Desuden
kan kostfibre bidrage med energi. En korrekt beregning af
energi involverer anvendelsen af specifikke energifaktorer for
bade protein, fedt og kulhydrat for hvert enkelt levnedsmiddel.
Ser man pa beregningen af energiindholdet i det enkelte lev-
nedsmiddel, vil energifaktorerne vaere afhaengige af biotilgaen-
geligheden af levnedsmidlets protein, fedt og kulhydrat. Det
betyder, at de faste energifaktorer strengt taget ikke kan
anvendes pa enkelte levnedsmidler.

Nar bade vi og andre alligevel benytter disse faste energifaktorer
til energiberegning, skyldes det, at der ikke er fundet en bedre
made at beregne energien pa. Anvendelsen af specifikke energi-
faktorer vil i @vrigt komplicere beregningerne betydeligt, ikke
mindst med hensyn til beregning af energifordelingerne.

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

Energiindholdet angives som et ikke afrundet heltal af hensyn til
energifordelingsberegningen.

Energifordeling

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

| et levnedsmiddel som f.eks. A38 kan sammensatningen udtryk-
kes i vaegtprocent og i energiprocent. 100 g A38 indeholder
saledes:

g protein

g fedt

g  kulhydrat
g vand

~N A ww
w Ul

8

Der erialt 11.9 g energigivende naeringsstoffer. Resten (88.1 g)
er vand og sma maengder vitaminer og mineraler. Grafisk kan
dette illustreres som vist i figur 1.



Protein Fedt
Kulhydrat 37 3,5
4,7 '

Vand og aske
88,1

Fig. T Sammenseetning af A38 efter vaegt.

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

Protein (3.7gx17kllg) = 629 kJ
Fedt (3.5gx38klg) = 133.0 kJ
Kulhydrat (4.7 gx 17 kl/g) = 79.9 kJ
Samlet energimaengde: 275.8 kJ

Energifordelingen udregnes ved at finde hvert af naeringsstoffer-
nes procentvise andel af den samlede energimaengde:

62.9/275.8 x 100
133.0/275.8 x 100
79.9/2758 x 100

23 % energi fra protein
48 % energi fra fedt
29 % energi fra kulhydrat

Fedt
48% Kulhydrat

29%

Protein
23%

Fig. 2 Sammensaetningen af A38 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 veegtpro-
cent eller energiprocent. Denne forskel skyldes bl.a. at:

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

¢ 1 g fedt indeholder over dobbelt s& meget energi som 1 g kul-
hydrat eller 1 g protein. Derved bidrager selv mindre maengder
fedt med forholdsvis meget energi.

Eksemplet med A38 er forholdsvis gennemskueligt, idet bereg-
ningerne er simple. | et maltid eller en dagskost med mange lev-
nedsmidler er beregningerne straks mere omfattende.

Lad os udregne energifordelingen for en kost bestaende af en
tyk skive grahamsbrgd (50 g) med smar (5 g), ost 45% (20 g) og
et glas appelsinjuice (2 dl = 200 g). Det kan maske lette forstael-
sen at se pa de naevnte levnedsmidler i tabellen, som findes pa
siderne 28, 60, 26 og 40.



| tabellen oplyses det, at der er 0.5 g protein i 100 g smer. For at Neeringsstofferne bidrager med fglgende masngde energi:
udregne, hvor meget protein der er i 5 g smar, ma der regnes

om ved at dividere de 0.5 g med 100 og gange med 5. Protein ~ (10.0g x 17 kl/g) = 170.0 kJ
Fedt (10.3g x 38 kl/g) = 391.4 Kk

Proteinindholdet i grahamsbrad, ost og juice udregnes pa samme Kulhydrat (44.6g x 17 kl/g) = 758.2 kJ
made som smer. Samlet energimaengde: 1319.6 kJ

Bred ( 8.2 x50 )/100 = 4.1 g protein

Smer ( 0.5 x5 )/100 = 0.025 g protein Energifordelingen er:

Ost (23.7 x20 )/ 100 = 4.74 g protein

Juice (0.6 x200)/100 = 1.2 g protein 170.0/1319.6 x 100 13% energi fra protein

| alt 10.065 g protein 391.4/1319.6 x 100 = 30% energi fra fedt
758.2/1319.6 x 100 = 57% energi fra kulhydrat

For fedt og kulhydrat foretages de samme udregninger. En skematisk fremstilling af dette ses i figur 3.

Brgd ( 2.0 x50 )/100 = 1.0 g fedt Fedt Kulhydrat

Smer (814 x5 )/100 = 4.07 g fedt 30% 57%

Ost (25.0 x20 )/100 = 5.00 g fedt

Juice (0.1 x200)/100 = 0.2 g fedt

| alt 10.27 g fedt

Brad (49.3 x50 )/ 100 =24.65 g kulhydrat Protein

Smer ( 0.6 x5 )/100 = 0.03 g kulhydrat 13%

Ost (0.8 x20)/100 = 0.16 g kulhydrat

Juice (9.9 x200)/100 =19.8 g kulhydrat Fig. 3 Energifordelingen i regneeksemplet

| alt 44.64 g kulhydrat

Nar hele dagens/alle dages kost skal beregnes, fglges samme
model. Listen over levnedsmidler bliver blot laengere. For at lette
dette arbejde kan det betale sig at stille beregningerne systema-
tisk op. En made at ggre dette pa er vist i efterfglgende skema.
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Kostberegningsskema: Skemaet viser, hvorledes et skema til kostberegning kan se ud.



Det er et stort arbejde, men man kan ogsa bruge et edb-baseret
kostberegningsprogram.

Neeringsstoffer

| det fglgende beskrives, hvorledes de enkelte naeringsstoffer
fremkommer for de enkelte levnedsmidler. For nogle af stofferne
beskrives 0gsa, hvilke analysemetoder der er anvendt.

Protein

Indholdet af protein er beregnet udfra levnedsmidlets totale ind-
hold af kvaelstof ganget med en proteinomregningsfaktor. For de
fleste levnedsmidler er denne faktor 6.25, men er afhaengig af
proteinsammensaetningen i levnedsmidlet. Proteinindholdet angi-
ves i g pr. 100 g spiselig del.

Fedt

Det totale fedtindhold angives sammen med tal for maettede,
monoumattede og polyumaettede fedtsyrer samt cholesterolind-
holdet. Fedtindholdet er lig med den samlede maengde lipider.
Det samlede fedtsyreindhold kan aldrig overstige ca. 95% af det
totale fedtindhold, men kan ofte udggre 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 chole-
sterolindholdet angives i mg/100 g af den spiselige del.
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Kulhydrat

Det totale kulhydratindhold er beregnet ved den sdkaldte diffe-
rensmetode. Det vil sige:

Kulhydratindhold = terstof - (protein + fedt + aske)

Tarstofindholdet findes ved terring til konstant veegt v.h.a. stan-
dardiserede metoder.

Tabellen giver oplysninger om fglgende dele af kulhydratindhol-
det:

Tilsat sukker defineres som raffineret eller industrielt fremstillet
saccharose og andre sukkerarter, eventuelt i form af en ingredi-
ens i et andet levnedsmiddel. Det naturligt forekommende suk-
ker i frugt, grentsager, maelk etc. indregnes ikke i dette tal. Da
det derfor ikke er muligt at analysere tilsat sukker, opggares
maengden af tilsat sukker ud fra emballagen eller andre tekniske
oplysninger. | nogle tilfzelde vil maengden af tilsat sukker vaere
skannet ud fra sddanne oplysninger.

Kostfiber findes der ingen standarddefinition pa. Kostfiber-
veerdierne er afhangige af, hvilken analysemetode der anvendes.
Nyere danske kostfibervaerdier er baseret pa en metode udarbej-
det af Association of Official Analytical Chemists (AOAC), som er
den eneste officielt anerkendte kostfiberanalysemetode. Andre
kostfiberveerdier er baseret pa flere forskellige analysemetoder,
hvorfor nogle veerdier skal anvendes med varsomhed. For mere
specifikke oplysninger henvises til www.foodcomp.dk. Alle kul-
hydratvaerdier er opgivet med enheden g/100 g spiselig del.



Alkohol

Oplysningererne for alkohol (udtrykt som ren alkohol) er angivet
med enheden g/100 g.

Vand

Vand er fundet som tarstofindholdet og er herefter beregnet
som

vand (g/100 g) = 100 - terstof (g/100 g)

Vandindholdet angives med enheden g/100 g spiselig del.

Vitaminer

Der er i dag 13 kendte vitaminer, som er ngdvendige for menne-
sket. Det er vitamin A, D, E, K, C og B-vitaminerne: thiamin (B+),
riboflavin (B,), folat, pantothensyre, biotin, Bg-vitamin og B15-
vitamin. Vitaminerne deles op i de fedtoplgselige (vitamin A, D,
E og K) og de vandoplgselige vitaminer (B-vitaminerne og
C-vitamin).

Tabellen medtager de vigtigste vitaminer. Hvis kostens indhold af
disse vitaminer er tilstraekkeligt i forhold til anbefalingerne, sa er
der stor sandsynlighed for, at indholdet af de andre vitaminer
0gsa er i orden. Vitaminer og deres enheder fremgar af tabel 1.
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Tabel 1: Vitaminer, betegnelser og enheder.

Fedtoplaeselige
A-vitamin  Retinoleekvivalenter RE/100g
D-vitamin  Cholecalciferol og 25-hydroxy-cholecalciferol pg/100g

Vandopleselige

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

A-vitamin. Der er flere stoffer i kosten udover A-vitamin (reti-
nol), som kan give A-vitamin-virkning. Det vigtigste stof hedder
B-caroten, og den totale A-vitamin-virkning er summen af retino-
lindholdet og B-caroten. B-Caroten giver ikke sa stor A-vitamin-
virkning som retinol. Der skal 12 gange sa meget B-caroten til at
give samme A-vitamin-virkning som 1 gang retinol. Nar man skal
opgive den samlede A-vitamin-virkning, omregner man derfor
B-carotenmaengden til, hvad det svarer til i retinolmaengde og
udtrykker dette i sakaldte retinolaekvivalenter:

1 retinolaekvivalent = 1 pg retinol = 12 pg B-caroten



Disse faktorer er tilneermede vaerdier, der gaelder for en gennem-
snitskost. Den totale A-vitamin-virkning angives som retinolaekvi-
valenter (RE).

D-vitamin. Der er flere stoffer, der har D-vitaminaktivitet.
Naturligt forekommer D3 (cholecalciferol) og 25-OHD3 (25-
hydroxycholecalciferol) som har en hgjere D-vitamin aktivitet end
Ds3. D-vitamin er beregnet som:

D-vitamin = D3 + 5 x 25-OHD3

Folat eller folater er en samlebetegnelse for en raekke forbindel-
ser, der har ernaringsmaessige egenskaber og kemisk struktur
feelles med folsyre. Folat angives med enheden pg/100 g spiselig
del.

Bg-vitamin angives som summen af de tre naturligt forekom-
mende Bg-vitaminaktive stoffer: Pyridoxin, pyridoxal og pyridoxa-
min samt deres fosfater og andre forbindelser. Bg-vitamin angives
som pyridoxinhydroxychlorid med enheden mg/100 g spiselig
del.
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Mineraler

De opgivne veerdier for mineraler og sporelementer er totalind-
hold. Indholdet af calcium, jern, zink og natrium angives med
enheden mg/100 g spiselig del, mens jod angives i enheden
1g/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 558 mg natrium i 100 g
markt rugbregd, svarer denne maengde til (2.5 x 558) = 1395 mg
eller ca. 1.4 g salt pr. 100 g rugbrad.

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



Levnedsmiddelgrupperne
Mazelk og maelkeprodukter

Indholdet af fedtoplgselige vitaminer (retinol og D-vitamin) i
mejeriprodukter er beregnet pa grundlag af produkternes mael-
kefedt og repraesenterer et arsgennemsnit.

Indholdet af cholesterol i maelkeprodukter fglger indholdet af
meelkefedt, dog med hensyntagen til fremstillingsmetode.

Kod og kedprodukter

| kadudskaeringer er der en direkte sammenhaeng mellem pa den
ene side indholdet af fedt og protein og pa den anden side cho-

lesterolindholdet. Derfor beregnes cholesterolindholdet pa grund-
lag af indholdet af fedt og protein. | oksekad og svinekad er det

vist, at D-vitaminindholdet fglger fedtindholdet. Derfor beregnes

D-vitaminindholdet ud fra indholdet af fedt.

Okologi

Fadevaredirektoratet undersgger naeringsstofindholdet i bade
akologiske og ikke-gkologiske varer. Hvis der findes en vaesentlig
forskel i naeringsstofindholdet i en vare og den tilsvarende gkolo-
giske vare vil dette ogsa fremga af tallene i levnedsmiddeltabeller.
Sadan en tydelig forskel i naeringsstofindholdet mellem en gkolo-
gisk vare og den tilsvarende ikke-gkologiske vare har vi indtil vide-
re kun fundet for indholdet af jod i maelk. Indholdet af jod i gko-
logisk meelk er for tiden tydeligt lavere (ca. 17 ug pr. 100 gram)
end i ikke gkologisk maelk. Maelkens jodindhold afhaenger af flere
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faktorer i kgernes foder, herunder foderets indhold af jod og af
stoffer, der haemmer udnyttelsen af jodet. Maelkens indhold af jod
kan derfor aendre sig med andringer i fodersammensaetningen.

Hvor ngjagtige er tallene

Alle tal skal betragtes som veerdier, der angiver niveauer af de
enkelte naeringsstoffer i levnedsmidlerne. Tallene er gennemsnits-
tal. I vurderingen af tallene skal man derfor tage felgende for-
hold i betragtning:

Arstidsvariation. Grentsagers og frugters indhold af vitaminer
og mineraler varierer med, hvornar de er hastet. Tallene i tabellen
repraesenterer et arsgennemsnit, med mindre andet er naesvnt.

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

Tilberedning. Ved snitning, hakning, iblgdsaetning, stegning,
bagning, kogning, varmholdning m.m. sker der vitamin- og/eller
mineraltab. Disse tab ma man selv veere opmaerksom pa, idet
tabellen som naevnt oftest har data for de friske ravarer. Tilbered-
ning vil iseer pavirke indholdet af B- og C-vitaminer. | forbindelse
med kogning af f.eks. kartofler kan C-vitamintabet vaere op til
50%. Ved varmholdning sker det starste vitamintab som regel
inden for de farste 1-2 timer. Disse forhold er vigtige at tage hen-
syn til, hvis man gnsker at beregne en varmholdt rets vitamin-
indhold eller planlaegge en kost pa basis af anbefalingerne.

De vigtigste vitamintab ved forskellige tilberedningsmetoder
fremgar af tabel 2.



Tabel 2: Oversigt over tab af naeringsstoffer ved kogning, stegning og bagning
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Tab i % ved Undtagelser
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Frugter og grgntsagers vitamin- og mineralindhold varierer alt
efter, hvor de er dyrket, samt hvornar de er hgstet. Hvor der
foreligger danske analyser for danske levnedsmidler, er disse
anvendt. Der er dog ogsa medtaget udenlandske data om ngd-
vendigt. Tallene i tabellen repraesenterer et gennemsnit af vita-
min- og mineralindholdet i frugter og grgntsager dyrket forskelli-
ge steder.

| forbindelse med dyrkningsforhold har der i de seneste ar vaeret
en diskussion om udpining af den danske jord, saledes at afgre-
dernes indhold af vitaminer og mineraler skulle vaere blevet lave-
re. Pastanden om faldende vitamin- og mineralindhold er ikke

bevist. Fgdevaredirektoratet overvager Igbende indholdet af vita-
miner og mineraler i danske afgrgder, og over tid er der indtil nu
intet, der tyder pa et fald i indholdet af vitaminer og mineraler.
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Analysemetoder

Da analysemetoderne for de forskellige indholdsstoffer alle er
forskellige, er analysernes ngjagtighed ogsa forskellige. Ligeledes
er nogle levnedsmidler vanskeligere at analysere end andre. Da
veerdierne for de enkelte naeringsstoffer er angivet med et
bestemt antal decimaler, vil nogle veerdier vaere mere ngjagtigt
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.

Dog er forskerne for de fleste naeringsstoffers vedkommende
enige om, hvilke analysemetode der giver det mest sandsynlige
udtryk for levnedsmidlets indhold af et givet naeringsstof. Til dato
er de anvendte analysemetoder derfor det bedste bud pa, hvad
indholdet af naeringsstoffer i forskellige levnedsmidler er.



Naeringsstofanbefalinger

Naeringsstofanbefalingerne giver ernaeringsmaessige retningslinier
for en kost, som danner grundlag for en generelt god sundheds-
tilstand. Retningslinierne omfatter de energigivende naeringsstof-
fer som fedt, protein og kulhydrat (og hermed anbefalinger for
kostens energifordeling) samt de ikke-energigivende naeringsstof-
fer som vitaminer og mineraler.

Retningslinierne kan udformes efter forskellige kriterier, som defi-
neres for hvert enkelt naeringsstof. Kriterierne er ikke endegyldi-
ge, men kan ajourfgres, revideres og evt. udvides, nar ny viden
kraever det. Derfor ma naeringsstofanbefalingerne betragtes som
retningslinier, der revideres fortlgbende.

Anbefalingerne gaelder primaert for raske mennesker med lav til
moderat fysisk aktivitet og anvendes farst og fremmest ved plan-
lzegning af kost til grupper. Til planlaegning af kost til syge men-
nesker kan Anbefalinger for den danske institutionskost anven-
des (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 naerings-
stof er ikke lig med behovet for naeringsstoffet. Nar man skal
finde frem til behovet for det enkelte naeringsstof, sker dette
udfra en pa forhand fastsat definition for sundhed. Der anvendes
forskellige definitioner til fastsaettelse af et behov.

Man kan sige, at behovet for et naeringsstof er den maengde,
man skal indtage, for at der ikke opstar mangelsymptomer. Eller
man kan sige, at behovet er den maengde, der skal indtages for
at opretholde tilfredsstillende kropsreserver.
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Der er glidende overgange fra mangelsymptomer ved lav indta-
gelse til toksiske (giftige) virkninger ved hgj indtagelse.

Dad
A
Tilfredsstillende Gift
indtag virkninger

Normalniveau

Effekt

Mangel

v

Indtag

Fig. 4 Effekt som funktion af neeringsstofindtag.

For naeringsstofferne er det fastsat internationalt, hvornar et
behov er opfyldt og hvilken definition, der ligger til grund for
denne veerdi. Samtidig med denne fastsaettelse skal man taenke
pa, at der er store variationer i behovet mellem de enkelte indivi-
der i en befolkningsgruppe. Nogle fa personer har meget lave
behov, og nogle fa personer har meget store behov, men de fle-
ste har et behov omkring gennemsnittet.

Nar der fastsaettes en anbefaling, vil denne vaerdi blive lagt
sadan, at praktisk taget hele befolkningen vil fa deres behov
daekket, hvis de indtager en maengde, som svarer til anbefalin-
gen. Det vil sige, at man for at fastlaegge anbefalingen har taget
udgangspunkt i det gennemsnitlige behov og dertil laegger en
sikkerhedsveerdi.



Tabel 3: Anbefalet daglig indtagelse af udvalgte neeringsstoffer angivet pr. person og dag’.

BORN
<3 400 10 0.3 0.4 0.3 35 30 360 5 2 40
Y5-1 400 10 0.4 0.5 0.5 50 35 540 8 5 50
1-3 400 10 0.7 0.8 0.8 75 40 600 8 5 70
4-6 500 5 0.8 1.0 0.9 100 45 600 8 6 90
7-10 700 5 1.0 1.1 1.1 150 45 700 10 7 120
MZND

11-14 900 5 1.2 1.4 1.3 240 50 900 12 1 150
15-18 900 5 1.4 1.6 1.5 300 60 900 12 12 150
19-30 900 5 1.4 1.6 1.5 300 60 800(900) ° 10 9 150
31-60 900 5 1.4 1.6 1.5 300 60 800 10 9 150
61-75 900 10 1.2 1.4 1.4 300 60 800 10 9 150
>75 900 10 1.1 1.3 1.2 300 60 800 10 9 150
KVINDER

11-14 800 5 1.0 1.2 1.1 240 50 900 12-188 8 150
15-18 800 5 1.1 1.3 1.2 300 60 900 12-188 9 150
19-30 800 5 1.1 1.3 1.2 300 60 800(900)¢ 12-188 7 150
31-60 800 5 1.1 1.3 1.2 300 60 800 12-188 (109 7 150
61-75 800 10 1.0 1.2 1.1 300 60 8007 10 7 150
>75 800 10 1.0 1.2 1.1 300 60 8007 10 7 150
GRAVIDE 800 10 1.5 1.6 1.4 400 70 900 -10 9 175
AMMENDE 1200 10 1.6 1.7 1.5 400 90 1200 12-18 1 200
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Refererer til den maengde, som skal spises; d.v.s at der skal tages hensyn til Tabel 4: Referenceveerdier for energiindtag (M. j/dag) hos grupper

andringer i levnedsmidlernes indhold af naeringsstoffer under oparbejdning og af voksne ved moderat oa lav fysisk aktivitet
tilberedning m.m. 9 iz

Retinolaekvivalenter; 1 retinolaekvivalent(RE) = 1 g retinol = 6 ug B-caroten.

Spaedbarnets behov for energi og naeringsstoffer ber det farste halve ar farst og
fremmest tilgodeses ved amning.

Maltidets sammensaetning spiller en stor rolle for udnyttelsen af kostens jern.
Tilgaengeligheden @ges, hvis kosten indeholder rigeligt med vitamin C, kad eller MJ/dag MJ/dag
fisk, mens den mindskes ved samtidigt indtag af bl.a. polyphenoler (fra f.eks. te

og kaffe) eller fytinsyre (fra isaer kornprodukter). Maend (70 + 10 kg)

19-30 ar 13.9 (12.7-15.2) 11.7 (10.7-12.8)
> Udnyttelsen af zink pavirkes negativt af kostens indhold af fytinsyre (fra iszer 31-60 ar 13.5 (12.5-14.4) 11.4 (10.6-12.2)
kornprodukter) og positivt af animalsk protein. Anbefalingerne gaelder for en .
blandet animalsk/vegetabilsk kost. For en vegetarisk cerealiebaseret kost anbefa- 61-75 ar 12.2 (11.2-13.1) 10.2 (9.4-11.0)
les 25-30 % hejere indtag. >75ar 11.2 (10.5-11.8) 9.4 (8.8-9.9)
Kvinder (60 + 10 k
6 De 19-20 &rige anbefales 900 mg calcium. vin e:r (3 * 9)
19-30 ar 11.0 (9.7-12.2) 9.2 (8.2-10.2)
7 Supplementering med 500-1000 mg/dag kan muligvis il en vis grad forsinke 31-60 ar 3 10.8 (10.1-11.4) 9.1 (8.5-9.6)
afkalkning af knoglerne. 61-75 &r 9.9 (9.1-10.6) 8.3 (7.7-9.0)
8 Menstruationsbledninger og deraf felgende jerntab kan variere meget fra kvin- >75 ar 9.7 (8.9-10.5) 8.2(7.5-8.8)
de til kvinde. Det betyder, at en del kvinder behgver starre jerntilfarsel end 1 . . ) ‘
andre. En kost, som planlaegges til grupper af kvinder i fertil alder, ber indehol- Sport eller anden fysisk aktivitet mindst 30 minutter 4-5 gange om ugen.
de mindst 12 mg jern og bar optimeres med hensyn til god tilgaengelighed. Ved
en tilgaengelighed pa 15 % daekker 12 mg behovet hos ca. 50 % og 18 mg 2 PAL = fysisk aktivitetsniveau (Physical Activity Level) = totalt
behovet hos 90 % af de 11-14 drige teenagepiger, som er den gruppe, der energiforbrug/basalstofskiftet (BMR).

kraever mest jern. Hos voksne kvinder vil det derfor vaere en noget sterre andel,

som far daekket behovet. Nogle kvinder behgver mere jern end kosten kan give. 3 Som referencevaerdi for den gennemsnitlige foregelse af energibehovet anven-

des 1.1 MJ/dag i de sidste to trimestre af graviditeten og 2.0 MJ/dag under

9 Anbefalet indtag for ikke-menstruerende kvinder er 10 mg/dag. amning. Dette forudsaetter, at den andel af energiomsaetningen, som kan hen-
fares til aktivitet, er ugendret. Hos mange gravide/ammende opvejes det ggede
10 Det fysiologiske behov for jern i den senere del af graviditeten kan ikke tilgode- behov af en nedsat fysisk aktivitet.

ses alene gennem kosten.

19



Tabel 5: Referenceveerdier for energiindtag (MJ/dag) hos barn i
forskellige aldersgrupper

Born 1 maned 4.4 2.1 (1.5-2.7)
3 maneder 6.2 2.6 (2.0-3.2)
-1 ar 9.0 3.6 (2.5-4.8)
1-3 ar 14.7 5.9 (3.2-7.3)
Drenge 4-6 ar 19.3 7.1 (5.2-9.3)
7-10 ar 27.8 8.5 (6.2-11.2)
11-14 ar 41.3 9.8 (6.0-13.6)
15-18 ar 61.8 11.3 (6.7-15.1)
Piger 4-6 ar 19.1 6.8 (4.7-9.2)
7-10 ar 27.3 7.5 (5.3-9.8)
11-14 ar 43.0 8.4 (4.9-11.3)
15-18 ar 55.4 9.0 (6.2-11.3)

1 For aldersgruppen 11-14 &r er PAL (fysisk aktivitetsniveau, dvs. totalt energifor-
brug/basalstofskiftet (BMR)) sat til 1.65 og 1.55 for henholdsvis drenge og
piger; for aldersgruppen 15-18 ar anvendes henholdsvis PAL=1.58 og 1.50.
Spredningen er baseret pa variationer i kropsvaegt + 2 SD.
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Anbefalinger og mangel

Nar man vurderer kosten i forhold til anbefalingerne, er det vig-
tigt at huske, at de geelder for raske mennesker. Samtidigt er det
vigtigt at huske, at anbefalingerne gaelder for grupper af menne-
sker. Derudover bgr kosten vurderes over et laengere tidsrum,
idet én dags kostregistrering ikke ngdvendigvis maler den saed-
vanlige kost.

Det betyder, at man i princippet ikke kan vurdere en persons
kostindtag for en dag og derefter udtale sig om, hvorvidt perso-
nen er i vitamin- eller mineralmangel. Kroppen kan tilpasse sig
og spare naringsstoffer, nar indtaget er mindre end det umiddel-
bare behov. Kroppens lagringskapacitet af naeringsstoffer varierer
og er hgjst for for de fedtoplaselige vitaminer (flere maneder),
mens depoterne af de vandoplgselige vitaminer vanligvis kun
raekker til nogle maneder, hvis kosten helt mangler disse vitami-
ner. Det er derfor vigtigt at pointere, at anbefalet indtag af et
givet naeringsstof gaelder det gennemsnitlige indtag hos grupper
udtrykt pr. dag for en laengere periode, f.eks. en uge.

Der findes ingen anbefalinger for energiindtag, fordi der kan
veere store variationer i energiomsaetningen fra person til person,
alt efter hvor fysisk aktiv den enkelte er. Samtidig varierer ener-
giomsaetningen med alder, kan, hgjde, vaegt og kropssamm-
mensatning. Der findes dog sakaldte referencevaerdier for ener-
giindtag, og disse kan anvendes som vejledende vaerdier. Tallene
repraesenterer gennemsnit for grupper af normalvaegtige perso-
ner med lav til moderat fysisk aktivitet. Referencevaerdier for
barn og voksne er vist i tabel 4 og 5.

Neeringsstofanbefalingerne giver ikke kun retningslinier for
kostens indhold af vitaminer og minerealer, men har ogsa ret-



ningslinier for, hvorledes kosten skal vaere sammensat mht. fedt,
protein og kulhydrat. Der laegges stor vaegt pa disse anbefalinger
for fordelingen mellem de energigivende naeringsstoffer (kostens
energifordeling), idet mange af de kostrelaterede sundhedspro-
blemer i dag i stor grad har sammenhang med over- og fejler-
naering i stedet for som tidligere med mangelsymptomer. Kostens
energifordeling (beregnet uden alkohols energibidrag) bgr for
voksne og bgrn over 3 ar vaere:

e Maksimalt 30 pct. af energiindtaget fra fedt, 55-60 % af ener-
giindtaget fra kulhydrat, 10-15 % af energiindtaget fra protein.

e Indtaget af kostfiber bar for voksne veere 25-35 g/dag, hvilket
svarer til 3 g/1000 kJ.

e Indtaget af tilsat sukker bgr ikke overstige 10 pct. af energiind-
taget for bgrn og for voksne med lavt energibehov.

Levnedsmiddelstyrelsen gennemfgarte i 1985 en kostundersggelse
blandt voksne, som viste, at langt de fleste danskeres kost var for
fed. Konkret levede kun 5 % af den voksne befolkning op til
anbefalingen om, at maksimalt 30 % af energien matte komme
fra fedt. | 1995 blev der gennemfart endnu en kostundersggelse,
som viste at fedtindtaget gennem kosten er faldet lidt. Det gene-
relle billede er dog fortsat, at de fleste danskere (90 %) far mere
fedt end anbefalet, idet den danske kost er sammensat af for
meget fedtstof, fede mejeriprodukter og fedt ked.
Kostundersggelsen i 1995 viste desuden, at isaer barn far for
meget sukker i form af slik og sodavand. Hvad angar vitaminer og
mineraler viste undersggelsen, at indtaget af de fleste naerings-
stoffer er tilfredstillende. Dog er der problemer med forsyningen
af jod og D-vitamin samt jern blandt kvinder i fadedygtig alder.
Bade det lave jod- og D-vitamin indtag haenger sammen med
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danskernes lave indtag af fisk. Jod tilsaettes siden 1998 til hus-
holdningssalt og siden 2000 til brad for at afhjeelpe problemet
med jodmangel. Myndighederne er igang med at undersgge
befolkningens jodstatus naermere. Desuden er myndighederne
igang med at undersagge, hvorledes problemet med det lave ind-
tag af D-vitamin kan Igses. Det lave indtag af jern blandt kvinder i
fadedygtige alder sages afhjulpet ved at anbefale kvinder at gge
forbruget af magert kad og igvrigt sammensaette deres maltider,
sa tilgaengeligheden af jern @ges. Dette kan bl.a. ske ved at spise
frugt sammen med et hovedmaltid, idet frugtens C-vitamin ind-
hold har en positiv effekt pa udnyttelsen af maltidets jernindhold.

Ud over de tre naevnte naeringsstoffer er vitamin- og mineral-
mangel ikke noget problem for langt de fleste danskere, og de
klassiske mangelsymptomer findes kun pa sygehusene, hvor
underernaering blandt patienterne kan vaere et problem.
Myndighederne er opmaerksom pa, at der blandt spaedbgrn kan
vaere risiko for D-vitamin- og jernmangel. Derfor anbefaler myn-
dighederne tilskud af D-vitamin og jern. Blandt indvandrerbgrn
er der set en del tilfaelde af mangel pa D-vitamin, hvilket man
bl.a. praver at afhjzelpe ved at anbefale indvandrerbgrn tilskud af
D-vitamin i laengere tid end danske barn.



Nezeringsdeklarationer
Neeringsdeklaration ud fra tabelvaerdier

Den 24. september 1990 blev EF-direktiv om naeringsdeklaration
af levnedsmidler vedtaget. Direktivet betyder bl.a. en harmonise-
ring af naeringsdeklarationer i medlemslandene. Direktivet dbner
mulighed for at anvende veerdier fra almindeligt accepterede lev-
nedsmiddeltabeller til brug ved naeringsdeklaration. Vedr. regler-
ne for naeringsdeklaration henvises til Sundhedsministeriets
bekendtggrelse nr. 198 af 20. marts 1992 om naeringsdeklarati-
on m.v. og Levnedsmiddelstyrelsens Vejledning om nzeringsdekla-
ration af feerdigpakkede levnedsmidler af september 1993.
Bekendtgarelsen anvender pa en raekke punkter andre definitio-
ner af naeringsstoffer og beregningsfaktorer end de definitioner
og faktorer, der er benyttet i naervaerende tabeller. Man kan der-
for ikke anvende tallene i Den lille levnedsmiddeltabel til
naeringsdeklaration, men henvises til oven for naevnte bekendt-
gerelse og vejledning samt til levhedsmiddeltabeller pa
Internettet (www.foodcomp.dk) Den energiberegning, der fore-
tages ifelge reglerne for naeringsdeklaration, vil for mange lev-
nedsmidler give et lavere tal for energi end de tilsvarende tal i
naervaerende tabel. Denne tendens er saerlig udtalt, hvis varen
har et hgijt kostfiberindhold eller et hgjt fedtindhold.

Om at bruge neeringsdeklarationer

Det er klart, at Fgdevaredirektoratet ikke kan analysere alle lev-
nedsmidler og produkter pa markedet for naeringsindhold. Man
kan dog fa oplysninger om levnedsmidlers sammensaetning via
naeringsdeklarationen. | Danmark er det frivilligt for mange pro-
ducenter, om de vil naeringsdeklarere eller ej, og derfor er det
langt fra alle produkter, som har en naeringsdeklaration. Laeser
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man en sadan deklaration, er der flere ting, som det er vigtigt at
huske pa. Vaerdierne i naeringsdeklarationer er som naevnt oven-
for underlagt andre beregningsregler, end de der benyttes i naer-
vaerende tabel. De er derfor pa en raekke punkter anderledes end
denne tabels vaerdier. Det er en generel tendens, at specielt
naeringsdeklarationers veerdier for kulhydrat og energi er lavere.

Neeringsindholdet angives altid pr. 100 g af varen. Ofte er det
derefter oplyst, hvor mange procent af anbefalingerne for et eller
flere naeringsstoffer, man far daekket ved at spise 100 g af varen.
Her er det vigtigt at taenke over, hvor meget 100 g egentlig er.
Som eksempel kan naevnes persille, der set i forhold til andet
bladgrant ville vaere en god kilde til jern.

Hvis en voksen mand spiste 100 g persille, ville over en trediedel
af hans dagsbehov for jern vaere daekket. Her er det sa, man skal
teenke over, hvor meget 100 g persille er. Det svarer til et stort
bundt persille, og s& meget spiser man normalt ikke. Det granne
drys pa kartoflerne er naeppe mere end 5 - 10 gram. Derfor er
det urealistisk at snakke om, at persille er en god jernkilde. Ved
lzesning af naeringstofdeklarationerne bar man derfor altid
teenke over, hvor meget 100 g af levnedsmidlet fylder, og om det
er realistisk at kunne spise en sddan maengde.

Afslutningsvis ma det papeges, at man bgr laese levnedsmiddel-
tabeller og neeringsstofanbefalinger med en vis forsigtighed.
Tallene er ikke den eviggyldige sandhed, men giver pa nuvaeren-
de tidspunkt det bedste bud fra forskerne om levnedsmidlers
naeringsstofindhold, samt om hvor meget det anbefales at indta-
ge af de enkelte naeringsstoffer.

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



Tabeller

* Melk, is og mejeriprodukter .. ................ side 24
e Ost og osteprodukter . ...................... side 26
® Brad, korn, grynogmel . ... .. L side 28
e Grantsager . ... ... side 32
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MEALK, IS
O0G MALKEPRODUKTER

0157
0734
0735
0160
0161
0750
0163
0165
0166
0848
0168
0170
1301
1302
1303
0251
0366
0156
1411
0367
0331
0332
0333
0335

A38, acidophilus tykmeelk 276
Cacaomeelk (UHT) 299
Cacaoskummetmaelk (UHT) 257
Creme fraiche 18 % 816
Creme fraiche 38 % 1541
Cultura, syrnet sedmeelk 273
Flode 9 % 472
Flode 13 % 638
Flode 38 %, piskeflode 1535
Fladeis 839
Keernemeaelk 153
Letmeaelk 204
Modermeelk, colostrum 245
Modermaelk, overgangsmaelk (10. dag efter fodslen) 283
Modermaelk, moden 300
Skummetmeelk 151
Skummetmeelkspulver 1525
Sedmeelk 266
Sedmeelk, okologisk 266
Sedmeelkspulver 2122
Ylette naturel 250
Ymer naturel 305
Yoghurt naturel 269
Yoghurt med frugt, uspec. 380

3.7
3.6
3.6
2.8
2.1
3.5
3.1
2.9
2.1
4.0
34
3.5
2.0
1.5
1.3
3.5
35.1
34
34
27.7
6.3
6.1
3.8
3.3

3.5
1.7
0.5
18.6
384
3.6
9.1
13.5
38.0
10.0
0.5
1.6
2.6
3.7
4.1
0.3
1.7
3.5
3.5
26.8
1.8
35
3.6
3.2
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Fedtsyrer

2.3
1.1
0.3
12.0
24.9
2.3
5.9
8.6
24.8
0.0
0.3
1.1

0.2
1.1
2.3
2.3
17.3
1.2
2.3
2.3
2.1

0.9
0.5
0.1
5.0
10.3
1.0
2.5
3.8
10.2
0.0
0.1
0.4

0.1
0.4
0.9
0.9
7.2
0.5
0.9
1.0
0.9

0.1
0.0
0.0
0.5
1.1
0.1
0.2
0.3
0.9
0.0
0.0
0.0

0.0
0.1
0.1
0.1
0.8
0.1
0.1
0.1
0.1

61
127
14

30

126
59

31
24
16

14
14
107

14
14
13

Kulhydrater

47
10.2
10.4
3.6
2.7
45
43
45
3.2
23.0
45
4.9
6.6
6.9
7.2
47
50.8
4.4
44
37.2
44
4.0
4.0
11.9

0.0
5.1
4.8
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
0.0
0.0
4.5

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
0.5

O O O O O O O O O OO OO O o oo o o o o o o o

87.3
83.8
84.8
74.4
56.3
87.6
83.0
78.5
57.1
60.0
90.8
89.3
88.2
87.4
87.1
90.8

4.6
87.8
87.8

2.4
86.5
85.2
87.8
80.6



MZLK, IS Vitaminer Mineraler

0G MZALKEPRODUKTER fedtoploselige vandoplgselige

0157 A38, acidophilus tykmaelk 31 0.10 0.04 0.19 0.04 6 0 124 0.0 0.4 71 49
0734 Cacaomaelk (UHT) 15 0.08 0.04 0.16 0.03 3 0 115 0.4 0.5 9.7 44
0735 Cacaoskummetmaelk (UHT) 4 0.01 0.03 0.16 0.03 4 0 119 0.0 0.5 6.6 45
0160 Creme fraiche 18 % 165 0.22 0.03 0.18 0.03 10 0 97 0.1 0.3 5.0 42
0161 Creme fraiche 38 % 341 0.38 0.02 0.17 0.03 10 0 65 0.1 0.3 4.5 29
0750 Cultura, syrnet sadmeelk 32 0.10 0.05 0.20 0.04 6 0 127 0.1 0.4 71 49
0163 Flode 9 % 81 0.15 0.04 0.17 0.04 13 1 105 0.0 0.3 5.9 40
0165 Flode 13 % 120 0.18 0.04 0.19 0.05 12 1 104 0.0 0.4 5.4 39
0166 Flode 38 %, piskeflade 333 0.37 0.03 0.16 0.02 11 1 67 0.1 0.2 10.6 28
0848 Flodeis 144 0.12 0.05 0.16 0.07 2 108 0.1 0.5 62
0168 Kaernemeaelk 4 0.08 0.04 0.17 0.04 3 0 121 0.0 0.4 5.9 44
0170 Letmaelk 14 0.09 0.05 0.18 0.05 12 1 122 0.0 0.4 6.5 43
1301 Modermeelk, colostrum 166 0.00 0.03 0.00 2 7 28 0.6 47
1302 Modermeelk, overgangsmaelk (10. dag efter fodslen) 88 0.01 0.03 0.00 3 6 25 0.1 0.3 30
1303 Modermeelk, moden 60 0.10 0.02 0.03 0.01 5 4 34 0.1 0.3 7.0 15
0251 Skummetmaelk 3 0.08 0.04 0.17 0.05 5 1 124 0.0 0.4 6.6 44
0366 Skummetmeelkspulver 15 0.02 0.44 1.36 0.49 21 6 1226 0.3 4.7 7.0 435
0156 Sedmeelk 31 0.10 0.04 0.17 0.05 11 1 116 0.0 0.4 243 45
1411  Sedmeaelk, okologisk 31 0.10 0.04 0.17 0.05 11 1 116 0.0 0.4 16.7 45
0367 Sedmaelkspulver 238 1.20 0.33 1.42 0.30 37 10 960 0.6 3.9 7.0 360
0331 Ylette naturel 16 0.09 0.04 0.24 0.05 14 0 195 0.1 0.7 6.0 45
0332 Ymer naturel 32 0.10 0.04 0.19 0.05 30 1 197 0.1 0.8 6.0 47
0333 Yoghurt naturel 30 0.10 0.04 0.17 0.04 21 0 136 0.1 0.5 5.9 47
0335 Yoghurt med frugt, uspec. 28 0.09 0.04 0.16 0.04 23 0 118 0.1 0.5 5.9 41
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OST
0OG OSTEPRODUKTER Fedtsyrer Kulhydrater

0758 Brie, 45+ 1196 20.8 22.0 14.1 5.9 0.6 72 0.4 0.0 0.0 0 52.8
0759 Brie, 60+ 1576 17.4 33.6 21.8 9.0 1.0 111 0.2 0.0 0.0 0 45.8
0369 Camembert, 45+ 1218 21.4 224 14.5 6.0 0.6 74 0.2 0.0 0.0 0 52.7
0755 Danablu 60+ 1669 16.5 36.1 23.4 9.7/ 1.0 119 1.0 0.0 0.0 0 41.9
0776 Danbo, 20+ 951 28.4 121 7.9 3.3 0.3 40 0.5 0.0 0.0 0 54.4
0775 Danbo, 30+ 1097 28.4 15.7 10.1 4.4 0.4 52 1.0 0.0 0.0 0 50.6
0769 Danbo, 45+ 1366 23.7 25.0 16.0 7.3 0.6 83 0.8 0.0 0.0 0 45.7
0764 Emmentaler, 45+ 1600 28.1 29.1 18.8 7.8 0.8 96 1.0 0.0 0.0 0 38.6
0363 Feta, 40+ 1085 19.4 19.2 124 5.2 0.5 63 1.5 0.0 0.0 0 54.9
0364 Flodeost, 70+ 1608 9.6 36.9 23.9 99 1.0 122 23 0.0 0.0 0 49.4
0781 Havarti, 30+ 1239 30.1 18.5 12.0 5.0 0.5 61 1.4 0.0 0.0 0 45.6
0780 Havarti, 45+ 1455 24.5 26.8 17.3 7.2 0.8 88 1.2 0.0 0.0 0 43.4
0779 Havarti, 60+ 1808 19.5 38.1 24.7 10.3 1.1 126 1.7 0.0 0.0 0 37.2
0260 Hytteost, 20+ 435 12.2 5.4 35 1.5 0.2 18 1.3 0.0 0.0 0 79.7
0261 Kvark, 5+ 279 11.9 0.4 0.3 0.1 0.0 4 3.6 0.0 0.0 0 83.2
0765 Kvark, 45+ 835 11.2 15.4 10.0 4.1 0.4 51 3.3 0.0 0.0 0 69.2
0785 Mozzarella, 45+ 1380 24.1 25.1 16.2 6.8 0.7 83 1.0 0.0 0.0 0 47.3
0262 Myseost, 33+ 1835 15.0 27.0 17.5 7.3 0.8 89 32.6 0.0 0.0 0 25.0
0766 Ost, bla- og hvidskimmel, 70+ 1904 12.4 441 28.5 11.9 1.3 146 1.0 0.0 0.0 0 40.0
0365 Parmesan, revet 1910 41.6 30.0 19.4 8.1 0.9 99 3.7 0.0 0.0 0 17.7
0263 Rygeost, 5+ 304 12.4 0.5 0.3 0.1 0.0 6 4.3 0.0 0.0 0 82.6
0264 Rygeost, 40+ 628 9.8 10.3 6.7 2.8 0.3 34 4.0 0.0 0.0 0 75.6
0760 Smelteost, 30+ 1084 26.4 16.5 10.7 4.4 0.5 54 0.5 0.0 0.0 0 53.7
0265 Smelteost, 45+ 1353 24.2 24.5 15.9 6.6 0.7 81 0.6 0.0 0.0 0 48.1
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OST Vitaminer Mineraler

OG OSTEPRODUKTER fedtoploselige vandoplgselige

0758 Brie, 45+ 193 0.23 0.05 0.34 0.24 91 0 720 0.2 2.4 11.2 647
0759 Brie, 60+ 298 0.33 0.05 0.34 0.24 90 0 600 0.2 24 11.2 700
0369 Camembert, 45+ 199 0.24 0.05 0.45 0.25 62 0 720 0.2 2.4 11.9 1297
0755 Danablu 60+ 320 0.34 0.04 0.50 0.23 36 0 720 0.1 5.1 9.0 696
0776 Danbo, 20+ 107 0.15 0.06 0.32 0.08 58 0 705 0.2 4.0 7.1 984
0775 Danbo, 30+ 139 0.18 0.06 0.33 0.09 60 0 723 0.2 4.4 6.3 737
0769 Danbo, 45+ 224 0.25 0.05 0.33 0.09 60 1 659 0.2 3.6 6.9 756
0764 Emmentaler, 45+ 258 0.28 0.04 0.50 0.08 20 0 990 0.4 4.0 7.1 613
0363 Feta, 40+ 170 0.21 0.05 0.45 0.25 62 0 620 0.2 2.4 11.9 1584
0364 Flodeost, 70+ 327 0.36 0.04 0.20 0.06 13 0 230 0.3 0.5 9.0 472
0781 Havarti, 30+ 164 0.20 0.06 0.33 0.09 60 1 788 0.2 5.0 9.5 689
0780 Havarti, 45+ 238 0.27 0.05 0.33 0.09 60 1 607 0.2 4.0 7.0 755
0779 Havarti, 60+ 338 0.36 0.05 0.33 0.09 60 1 498 0.2 3.3 7.1 676
0260 Hytteost, 20+ 48 0.11 0.05 0.30 0.07 3 1 220 0.1 0.4 5.9 310
0261 Kvark, 5+ 4 0.07 0.05 0.30 0.06 27 1 260 0.1 0.6 11.5 192
0765 Kvark, 45+ 137 0.19 0.05 0.30 0.06 27 1 230 0.1 0.6 11.5 98
0785 Mozzarella, 45+ 223 0.25 0.05 0.33 0.09 60 1 720 0.2 4.0 7.1 558
0262 Myseost, 33+ 239 0.25 0.13 1.50 0.13 60 1 340 0.6 69.0 511
0766 Ost, bla- og hvidskimmel, 70+ 391 0.41 0.04 0.50 0.23 36 0 590 0.1 5.1 9.0 621
0365 Parmesan, revet 266 0.27 0.05 0.39 0.11 8 0 1376 1.0 3.2 6.8 1862
0263 Rygeost, 5+ 5 0.07 0.06 0.45 0.07 3 1 280 0.2 0.6 12.6 196
0264 Rygeost, 40+ 91 0.15 0.06 0.45 0.07 3 1 290 0.2 0.6 12.6 82
0760 Smelteost, 30+ 146 0.19 0.09 0.43 0.03 7 0 650 0.3 2.6 7.1 566
0265 Smelteost, 45+ 217 0.25 0.09 0.43 0.03 7 0 630 0.3 2.6 7.1 519
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BROD, KORN,
GRYN OG MEL

0361
0594
0024
0043
1006
1016
0990
0528
0529
0542
1009
0530
0863
0085
0086
0531
0533
1018
0124
1019
0989
0172
0173
0174

Boghvedegryn, ra
Bulgur (hvedekerner, knaekkede, parboiled), ra 1575

Byggryn, ra

Cornflakes, uspec.

Fiberbrod

Fladbred

Flodeskumskage, uspec.
Franskbrod

Grahamsbred

Grahamsmel, fuldkornshvedemel
Grovfranskbrad

Havregryn, uspec.

Hvedekerner, hele/knaekkede
Hvedekim, ra

Hvedeklid

Hvedemel

Kneekbrgd, hvede-, fint
Knaekbrgd, hvede-, granhamstype
Knaekbred, rug-, fint

Knaekbred, rug-, groft (Husmans)
Krydder

Majsmel

Majsstivelse

Makaroni, spaghetti, ra

1529

1555
1586

946
1670
1390
1173
1052
1533
1132
1631
1473
1713
1583
1510
1736
1664
1589
1585
1628
1560
1539
1570

7.0
10.8
9.2
7o
9.8
9.1
2.7
8.0
8.2
10.7
8.3
13.2
10.2
28.1
16.1
9.6
10.0
13.0
10.7
9.5
9.3
6.8
0.4
12.3

1.4
2.3
2.4
1.3
1.9
2.3
20.6
4.3
2.0
2.4
3.3
6.5
2.0
9.6
5.3
1.6
9.0
6.2
1.7
2.2
5.8
2.8
0.6
1.8

28

Fedtsyrer

0.3
0.3
0.4
0.2
0.0
0.3
12.1
0.9
0.4
0.3
0.0
1.1
0.3
1.4
0.9
0.2
1.3
0.9
0.3
0.4
1.9
0.4

0.3

0.0
0.3
0.2
0.4
0.0
0.3
6.0
1.0
0.3
0.3
0.0
2.3
0.2
1.1
0.7
0.2
0.0
0.0
0.0
0.0
2.3
0.7

0.2

0.8
1.0
1.1
0.6
0.5
1.0
1.4
1.0
0.8
1.1
0.9
2.7
0.9
4.3
2.8
0.7
4.0
3.0
1.0
1.3
0.8
T2

0.8

o o O © o

©O O O ©O O O © o o o o o o

Kulhydrater

79.8
76.7
76.9
83.2
41.6
84.0
33.0
51.3
49.3
74.1
51.0
68.2
72.0
51.2
65.1
75.7
72.0
71.0
79.0
78.8
73.5
78.7
88.8
76.0

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

2.3
7.7
9.5
BA
9.2
15.8

4.0
5.3
11.6
4.6
10.1
11.0
12.3
40.2
BY/
5.1
9.5
14.5
16.3
8.5
3.2
0.5
3.2

©O O O O O O O OO OO OO0 oo oo oo oo o o o

10.9
9.1
10.0
5.0
43.1
3.0
46.3
33.9
36.9
11.7
354
9.3
12.0
6.7
8.2
12.7
5.4
7.0
6.6
7.0
7.8
i1
10.2
9.5



BROD, KORN, Vitaminer Mineraler

GRYN OG MEL fedtopleselige vandoplgselige

0361 Boghvedegryn, ra 1 0.00 0.39 0.10 0.40 29 0 1 1.5 2.5 0.5

0594 Bulgur (hvedekerner, kneekkede, parboiled), ra 0 0.00 0.30 0.10 0.36 21 0 34 47 2.8 2.7 4
0024 Byggryn, ra 0 0.00 0.16 0.08 0.30 34 0 27 2.4 1.3 0.5 4
0043 Cornflakes, uspec. 0 0.00 0.87 0.80 0.75 223 0 18 4.4 0.2 0.9 883
1006 Fiberbrod 0 0.00 0.45 0.44 0.09 21 0 190 4.7 14 2.8 495
1016 Fladbred 0 0.00 0.34 0.15 45 3.2

0990 Flodeskumskage, uspec.

0528 Franskbred 0 0.00 0.12 0.07 0.05 55 0 37 1.0 0.6 2.8 465
0529 Grahamsbred 0 0.00 0.22 0.12 0.16 49 0 49 1.7 1.3 2.0 511
0542 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 0.17 0.12 0.10 26 0 26 1.4 0.8 2.8 399
0530 Havregryn, uspec. 0 0.00 0.42 0.12 0.14 46 0 180 3.9 3.0 0.5 7
0863 Hvedekerner, hele/knaekkede 0 0.00 0.35 0.13 0.36 21 0 26 35 2.8 2.7

0085 Hvedekim, ra 0 0.00 1.45 0.61 142 190 0 41 50 17.8 0.3

0086 Hvedeklid 0 0.00 0.89 0.36 1.38 140 0 75 19.0 7.7 2.4 28
0531 Hvedemel 0 0.00 0.19 0.03 0.08 18 0 17 1.2 0.8 1.9 2
0533 Knaekbred, hvede-, fint 52 0.00 0.51 0.22 0.29 128 0 87 5.0 2.2 1.9 484
1018 Knaekbrgd, hvede-, granhamstype 52 0.00 0.30 0.30 029 115 0 87 5.0 2.2 1.9 484
0124 Kneekbred, rug-, fint 1 0.00 0.34 0.23 0.27 110 0 80 3.8 2.6 2.3 443
1019 Knaekbred, rug-, groft (Husmans) 1 0.00 0.27 0.26 0.27 110 0 80 3.8 2.6 2.3 443
0989 Krydder 85 0.44 0.13 0.02 0.09 0 20 0.7 1.2 3.5 166
0172 Majsmel 9 0.00 0.33 0.11 0.33 20 6 1.1 1
0173 Majsstivelse 0 0.00 0.00 0.01 0.01 0 10 0.3 0.6 2
0174 Makaroni, spaghetti, ra 0 0.00 0.15 0.04 0.05 30 0 20 1.7 1.2 0.6 2
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BROD, KORN,
GRYN OG MEL Fedtsyrer Kulhydrater

0599 Makaroni, spaghetti, fuldkorns-, ra 1579 13.1 2.9 0.4 0.3 1.3 733 0.0 9.6 0 9.3
0398 Makaroni, spaghetti, kogt 591 5.0 0.4 0.1 0.0 0.2 0 28.9 2.0 0 67.4
0532 Mariekiks 1839 7.4 11.9 3 743 20.0 3.0 0 44
1012  Musli, uspec. 1653 12.0 6.5 0.9 1.9 1.6 70.7 3.5 8.6 0 10.2
0469 Pop Corn (poppede majskaerner) 2092 9.6 24.3 0 59.1 0.0 8.1 0 2.0
0580 Polsebrod 1095 8.7 3.8 0.0 0.0 0.9 0 47.2 0.0 3.2 0 38.9
0534 Rasp 1551 10.7 1.5 0.0 0.0 0.5 0 77.2 0.0 6.9 0 10.0
0221 Ris, brune, ra 1565 9.0 2.9 0.7 0.7 1.0 0 76.6 0.0 24 0 10.9
0223 Ris, parboiled, ra 1535 7.8 1.2 0.3 0.3 0.4 0 79.8 0.0 0.9 0 10.9
0224 Ris, polerede, ra 1531 8.4 1.2 0.3 0.3 0.4 0 79.0 0.0 0.7 0 12.0
1013 Risengryn, gredris, polerede, ra 1533 6.5 1.3 0.3 0.3 0.5 0 80.8 0.0 0.5 0 11.0
0732 Rugbred, fuldkorn 999 6.2 1.7 0.2 0.3 0.8 0 48.7 0.0 8.6 0 421
0535 Rugbrad, lyst 965 6.2 1.3 0.2 0.2 0.6 0 47.6 0.0 7.5 0 43.0
0536 Rugbred, merkt 985 6.2 1.7 0.2 0.3 0.7 0 48.1 0.0 9.2 0 42.5
0862 Rugkerner, hele/knaekkede 1554 9.0 2.3 0.3 0.2 1.1 0 77.2 0.0 14.8 0 10.7
0541 Rugmel, groft, fuldkornsrugmel 1547 8.8 2.3 0.3 0.2 1.1 0 771 0.0 14.8 0 10.8
0537 Rundstykke 1287 9.7 35 0.6 0.6 1.4 0 58.1 0.0 41 0 25.9
0538 Sigtebrod 1093 7.2 3.2 0.4 0.3 1.5 0 49.9 0.0 3.9 0 37.7
0539 Sigtemel 1527 9.6 2.0 0.0 0.0 0.8 0 75.8 0.0 4.4 0 1.7
0986 Skeerekage, formkage, uspec. 1831 4.9 223 5.2 10.3 5.2 53.0 1.0 0 18.3
0540 Smakage, uspec. 2161 5.3 26.1 12.8 8.9 2.4 65 63.4 3.0 0 45
0984 Tvebakker 1628 9.3 5.8 1.5 1.7 0.6 0 73.5 0.0 8.5 0 7.8
0987 Torkage, uspec. 2022 5.1 27.3 52.8 0 13.5
0988 Wienerbrod, uspec. 1850 4.5 26.6 9.2 11.6 4.0 44.8 0 20.9
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BROD, KORN, Vitaminer Mineraler

GRYN OG MEL fedtopleselige vandoplgselige

0599 Makaroni, spaghetti, fuldkorns-, ra 0 0.00 0.67 0.1 0.04 53 0 34 4.0 0.8 1.9 5
0398 Makaroni, spaghetti, kogt 0 0.00 0.04 0.01 0.01 2 0 13 0.6 0.7 1.0 2
0532 Mariekiks 0 0.00 0.04 0.05 0.08 16 0 30 0.7 2.0 1.9 392
1012 Musli, uspec. 0.32 0.13 0.21 48 53 33 2.3 0.9 104
0469 Pop Corn (poppede majskaerner) 0.10 0.07 0.20 43 71 10 2.3 2.5 0.0 400
0580 Polsebrod 0 0.00 0.12 0.07 0.05 38 0 37 1.0 0.6 2.8 260
0534 Rasp 0 0.00 0.20 0.05 0.11 39 0 50 0.7 0.6 2.8 465
0221 Ris, brune, ra 0 0.00 0.48 0.05 0.50 53 0 12 1.3 1.6 4.5

0223 Ris, parboiled, ra 0 0.00 0.61 0.04 0.40 18 0 130 1.2 1.7 2.2 2
0224 Ris, polerede, ra 0 0.00 0.07 0.04 0.11 31 0 53 1.2 1.7 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 2
0732 Rugbred, fuldkorn 0 0.00 0.19 0.12 0.16 43 0 51 2.3 1.6 2.7 573
0535 Rugbred, lyst 0 0.00 0.20 0.11 0.12 43 0 31 2.0 1.3 3.2 562
0536 Rugbred, merkt 0 0.00 0.21 0.14 0.16 43 0 56 2.3 1.7 2.7 558
0862 Rugkerner, hele/knaekkede 0 0.00 0.37 0.17 0.28 56 0 29 4.0 2.9 4
0541 Rugmel, groft, fuldkornsrugmel 0 0.00 0.33 0.11 0.28 72 0 33 2.8 2.8 4.6 5
0537 Rundstykke 0 0.00 0.15 0.09 0.08 73 0 71 1.9 0.7 25 578
0538 Sigtebrod 6 0.00 0.18 0.08 0.07 43 0 a4 1.2 0.7 2.6 453
0539 Sigtemel 0 0.00 0.34 0.05 0.17 26 0 20 1.6 1.2 2.8 2
0986 Skeerekage, formkage, uspec. 128 0.05 0.05 0.04 0 93 0.4 0.7 8.0 237
0540 Smakage, uspec. 279 0.40 0.05 0.05 0.04 14 0 10 0.4 0.6 2.3 216
0984 Tvebakker 85 0.44 0.10 0.02 0.28 0 20 0.7 1.2 470
0987 Terkage, uspec. 1.9 159
0988 Wienerbrgd, uspec. 257 1.50 0.07 0.06 0.05 8 0 33 0.4 0.8 5.9 301
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0002
0453
0452
0690
0008
0009
0010
0458
0015
0017
0829
0021
0029
0028
0027
0026
0025
0818
0037
0171
0676
0853
0663
0061

Agurk, ra 51
Artiskok, ra 237
Asier, syltede 317
Asier, syltede, uden tilsat sukker 70
Asparges, uspec., ra 115
Asparges, konserves 80
Aubergine, ra 88
Bambusskud, konserves, saltet 111
Bladselleri, ra 107
Blomkal, uspec., ra 135
Blomkal, dybfrost 125
Broccoli, ra 216
Brune bonner, torrede 1475
Grenne bgnner, grenne, ra 138
Grgnne bgnner, dybfrost 170
Grgnne bgnner, konserves 119
Hvide benner, torrede 1524
Bgnnespirer, uspec., ra 168
Champignon, ra 120
Champignon, konserves 114
Peber, chili, ra 203
Fennikel, knold, ra 116
Forarslag, ra 126
Graeskar, ra 85

0.7
2.9
0.5
0.5
1.9
1.6
0.9
2.6
0.8
2.4
2.0
5.3
18.9
1.9
2.0
1.3
21.3
3.0
2.9
2.5
2.0
1.4
1.7
0.6

0.1
0.2
0.5
0.5
0.3
0.1
0.1
0.1
0.2
0.4
0.3
0.6
2.0
0.2
0.3
0.3
2.7
0.3
0.3
0.5
0.2
0.2
0.1
0.1
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0.0

0.1
0.0

0.0
0.1
0.0

0.1
0.1
0.1

0.0
0.1
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

0.1
0.1

0.1
0.2
0.1

0.1
0.1
0.1

0.1
0.2
0.3
0.1

0.0
0.0

©O O O O O O O OO OO OO0 OoOo oo oo oo o o o

Kulhydrater

2.1
10.6
17.0

25

4.2

2.9

4.0

3.7

5.2

4.7

4.7

6.1
63.4

5.7

7.3

4.8
62.3

6.3

3.4

3.1

9.5

5.0

5.5

4.2

0.0

16.0
0.0
0.0

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

0.7
2.4
0.5
0.5
1.8
1.5
2.4
0.5
1.6
2.2
1.0
3.4
17.8
3.0
3.2
2.4
18.4
1.2
1.6
24
1.8
2.0
0.8
1.1
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96.8
85.5
82.0
96.5
93.3
94.4
93.5
93.4
92.9
9il.7/
92.5
87.8
12.3
90.4
88.8
91.8

9.8
90.0
92.7
92.7
87.7
93.8
91.9
94.6



Vitaminer Mineraler

GRONTSAGER fedtoploselige vandoplgselige

0002 Agurk, ra 5 0.00 0.02 0.02 0.04 12 14 21 0.3 0.1 0.3 10
0453  Artiskok, ra 8 0.00 0.09 0.06 0.10 12 60 1.1 0.5 27
0452 Asier, syltede 1 0.00 0.01 0.02 0.01 8 4 15 0.6 0.2 1.0 291
0690 Asier, syltede, uden tilsat sukker 1 0.00 0.01 0.02 0.01 8 4 25 0.6 0.2 1.0 291
0008 Asparges, uspec., ra 3 0.00 0.11 0.09 0.06 150 12 20 0.5 0.4 0.2 6
0009 Asparges, konserves 4 0.00 0.03 0.04 0.04 48 15 16 0.4 0.4 0.7 288
0010 Aubergine, ra 0 0.00 0.05 0.03 0.08 27 2 8 0.4 0.2 3
0458 Bambusskud, konserves, saltet 0 0.00 0.01 0.04 0 24 0.2 600
0015 Bladselleri, ra 1 0.00 0.04 0.08 0.09 28 9 57 0.4 0.1 1.1 62
0017 Blomkal, uspec., ra 3 0.00 0.09 0.10 0.15 140 79 25 0.5 0.3 0.8 17
0829 Blomkal, dybfrost 2 0.00 0.05 0.07 0.12 64 49 22 0.5 0.2 24
0021 Broccoli, ra 44 0.00 0.10 0.30 0.21 187 123 44 1.5 0.6 0.8 8
0029 Brune bgnner, torrede 1 0.00 0.35 0.14 042 140 0 77 5.0 2.0 1.9 8
0028 Grgnne bgnner, grenne, ra 9 0.00 0.09 0.11 0.10 64 15 60 1.0 0.4 0.8

0027 Grgnne bgnner, dybfrost 25 0.00 0.07 0.09 0.09 64 24 53 1.0 0.4 0.8 2
0026 Grgnne bgnner, konserves 32 0.00 0.09 0.06 0.04 13 4 47 0.6 0.3 1.6 288
0025 Hvide benner, torrede 1 0.00 0.65 0.22 0.51 219 2 126 5.5 2.8 0.6

0818 Bgnnespirer, uspec., ra 3 0.00 0.08 0.12 0.08 100 13 13 0.9 0.4

0037 Champignon, ra 1 0.00 0.09 0.52 0.18 29 2 9 0.8 0.4 1.0

0171 Champignon, konserves 1 0.00 0.02 0.25 0.06 23 2 18 0.8 0.9 0.5 400
0676 Peber, chili, ra 366 0.00 0.09 0.09 0.28 23 166 14 1.2 0.3 7
0853 Fennikel, knold, ra 12 0.00 0.03 0.11 0.06 30 9 30 0.3 0.2 27
0663 Forarslog, ra 250 0.00 0.07 0.14 0.06 14 22 60 1.9 0.4 4
0061 Graeskar, ra 4 0.00 0.05 0.02 0.05 36 5 20 0.3 0.2 0.2 2
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GRONTSAGER

0062
0063
0064
0065
0828
0684
0088
0089
0090
0667
0101
0102
0107
0115
0819
0821
0836
0443
0583
0116
0484
0120
0133
0147

Graeskar, konserves

Gronkal, ra

Gronkal, dybfrost

Gulerod, uspec., ra

Gulerod, dybfrost

Gulerod, konserves

Hvidkal, ra

Hvidlgg, ra

Hvidlgg, terret, pulver

Ingefeer, 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

Kikeerter, torrede, ra

Kinakal, pe-tsai, ra

Kervel, ra

Linser, torrede

446
301
147
176
130
111
146
691
1552
312
298
90
114
355
334
358
263
2236
1515
1457
1656
84
123
1547

0.4
4.7
2.1
0.7
0.9
0.6
1.2
6.4
16.8
o/
2.1
1.1
2.8
1.9
1.8
27
1.4
5.4
4.9
0.2
20.4
1.3
2.2
26.2

0.1
1.2
0.6
0.4
0.2
0.2
0.2
0.5
0.8
0.7
0.6
0.2
0.5
0.3
0.3
0.3
0.2
31.9
18.7
0.1
6.9
0.2
0.6
2.5
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0.0
0.1
0.1
0.1
0.0
0.0
0.0
0.1
0.1
0.2
0.1
0.0
0.1
0.1
0.1
0.1
0.0

7.9
0.0

0.0
0.1

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

7.6
0.0

0.0
0.0

0.0
0.6
0.3
0.2
0.1
0.1
0.1
0.2
0.4
0.2
0.3
0.1
0.3
0.2
0.2
0.2
0.1

2.2
0.1

0.1
0.3

O O O O O O OO ©O 0o oo oo o o o
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Kulhydrater

25.6
10.4
5.2
8.8
6.3
5.5
7.0
33.1
72.7
15.1
14.1
3.8
2.8
18.3
17.2
18.2
13.6
54.8
42.4
85.3
61.6
3.3
3.7
59.2

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

0.9
6.2
34
2.3
2.3
0.8
2.3
1.5
1.9
1.0
2.6
1.1
1.6
1.5
1.3
85
2.3
3.4
3.0
0.3
12.2
Tl
2.0
8.7
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73.7
81.6
91.0
89.9
92.0
92.9
90.5
58.6

6.5
81.7
82.1
94.5
92.7
80.5
79.9
78.3
84.3

1.0
31.6
14.2

8.4
94.7
91.0

9.7



Vitaminer Mineraler

GRONTSAGER fedtoploselige vandoplgselige

0062 Graeskar, konserves 0 0.00 0.03 0.02 0.06 19 5 20 0.4 0.1 0.7 2
0063 Grgnkal, ra 421 0.00 0.15 0.29 0.35 60 169 219 2.0 0.6 1.4 35
0064 Gronkal, dybfrost 324 0.00 0.08 0.18 0.19 270 21 150 2.0 0.6 1.3 26
0065 Gulerod, uspec., ra 816 0.00 0.04 0.05 0.13 27 7 25 0.4 0.3 3.0 66
0828 Gulerod, dybfrost 1064 0.00 0.04 0.05 0.18 10 4 32 0.6 0.3 59
0684 Gulerod, konserves 688 0.00 0.02 0.03 0.11 9 3 25 0.6 0.3 241
0088 Hvidkal, ra 3 0.00 0.05 0.04 0.16 48 45 51 0.3 0.1 0.7 6
0089 Hvidlgg, ra 0 0.00 0.20 0.11 1.24 103 8 21 1.7 1.2 17
0090 Hvidleg, terret, pulver 0 0.00 0.47 0.15 4 80 2.8 2.6 26
0667 Ingefeer, rod, ra 0 0.00 0.02 0.03 0.16 11 5 18 0.5 0.3 13
0101 Jordskok, ra 1 0.00 0.07 0.06 0.09 22 6 28 0.6 0.1 0.1 3
0102 Julesalat, ra 1 0.00 0.09 0.04 0.06 52 4 20 0.4 0.2 0.4 6
0107 Karse, frisk 207 0.00 0.18 0.20 030 110 35 70 2.3 0.5 0.9 63
0115 Kartoffel, uspec., ra 1 0.00 0.06 0.07 0.20 22 27 7 0.9 0.3 1.2 7
0819 Kartoffel, ny (maj til september), ra 0.00 22

0821 Kartoffel, gammel (februar - juni), ra 0.00

0836 Kartoffel, konserves 0 0.00 0.07 0.01 0.19 6 5 50 1.3 0.3 260
0443 Kartoffel, chips (franske kartofler) 0 0.00 0.39 0.08 0.48 82 38 24 1.4 1.0 0.0 606
0583 Kartoffel, pommes frites, friturestegte 0 0.00 0.10 0.04 0.18 10 23 14 0.9 0.7 457
0116 Kartoffelmel 0 0.00 0.01 0.00 0.01 0 25 0.4 0.2 0.3 4
0484 Kikeerter, torrede, ra 16 0.00 0.50 0.15 180 3 124 6.4 40
0120 Kinakal, pe-tsai, ra 60 0.00 0.04 0.05 0.14 102 26 30 0.3 0.1 0.3 9
0133 Korvel, ra 249 0.00 0.13 0.34 0.03 220 37 400 1.6 1.1 2.8 10
0147 Linser, torrede 5 0.00 0.50 0.20 0.56 35 0 56 6.5 3.1 0.7 36
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0148 Lag, ra 207 1.6 0.3 0.1 0.0 0.1 0 10.0 0.0 1.9 0 87.7
0149 Majroe, ra 128 0.6 0.1 0 6.7 0.0 2.0 0 92.0
0150 Majskolbe, ra 410 3.7 1.8 0.3 0.5 0.9 0 16.4 0.0 2.8 0 77.5
0152 Majs, kerner, dybfrost 494 33 1.4 0.2 0.4 0.7 0 22.6 0.0 2.2 0 72.0
0151 Majs, kerner, konserves 452 3.1 1.1 0.2 0.3 0.5 0 21.0 0.0 2.5 0 73.8
0485 Mungbenner, torrede, ra 1525 24.2 1.3 0.4 0.2 0.4 0 62.6 0.0 15.0 0 9.5
0856 Melkebotte, blade, ra 259 3.0 1.0 0 10.0 0.0 0 85.0
0678 Okra, gumbo, ra 167 2.0 0.1 0.0 0.0 0.0 0 7.6 0.0 0.9 0 89.6
0205 Pastinak, ra 303 2.1 0.5 0.1 0.0 0.3 0 14.6 0.0 45 0 81.7
0206 Peberfrugt, greon, ra 104 0.9 0.3 0.1 0.0 0.1 0 4.6 0.0 1.7 0 93.8
0207 Peberfrugt, red, ra 143 1.3 0.4 0.1 0.0 0.2 0 6.2 0.0 1.5 0 91.6
0524 Peberfrugt, konserves 91 0.8 0.3 0.1 0.0 0.2 0 3.9 0.0 0.8 0 91.3
0208 Peberrod, ra 506 7.7 0.7 0.1 0.1 0.4 0 20.5 0.0 7.5 0 69.3
0209 Persille, ra 243 3.7 1.2 0.1 0.0 0.6 0 8.0 0.0 4.1 0 85.2
0210 Persillerod, ra 271 2.3 0.6 0.1 0.1 0.3 0 12.3 0.0 43 0 83.0
0212 Porre, ra 179 1.9 0.4 0.1 0.0 0.2 0 7.7 0.0 2.2 0 89.3
0213 Purleg, ra 132 2.4 0.6 0.1 0.0 0.4 0 4.0 0.0 24 0 92.3
0216 Rabarber, ra 142 0.9 0.3 0.1 0.0 0.2 0 6.8 0.0 3.8 0 90.5
0217 Radise, ra 60 0.8 0.1 0.0 0.0 0.0 0 2.5 0.0 1.3 0 95.9
0225 Rosenkal, uspec., ra 255 4.1 0.6 0.1 0.0 0.4 0 9.6 0.0 4.1 0 84.2
0226 Rosenkal, dybfrost 237 33 0.5 0.1 0.0 0.3 0 9.5 0.0 45 0 85.6
0232 Redbede, ra 231 1.7 0.3 0.0 0.0 0.1 0 1.4 0.0 2.3 0 85.9
0233 Redbede, konserves 273 1.0 0.3 0.1 0.0 0.1 0 14.4 34 2.0 0 83.7
0234 Redkal, ra 145 1.5 0.2 0.0 0.0 0.1 0 6.5 0.0 2.0 0 91.1
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Vitaminer Mineraler

GRONTSAGER fedtoploselige vandoplgselige

0148 Log, ra 3 0.00 0.04 0.03 0.13 37 8 23 0.3 0.2 0.9

0149 Majroe, ra 0 0.00 0.04 0.05 0.08 20 16 50 0.5 0.2 0.5 17
0150 Majskolbe, ra 20 0.00 0.15 0.08 0.16 33 12 4 0.6 1.4 0.5

0152 Majs, kerner, dybfrost 18 0.00 0.11 0.07 0.22 33 8 5 0.4 1.4 0.5

0151 Majs, kerner, konserves 18 0.00 0.05 0.08 0.20 32 5 3 0.6 0.6 0.5 310
0485 Mungbgnner, torrede, ra 4 0.00 0.38 0.21 0.50 625 12 88 7.7 2.7

0856 Meelkebotte, blade, ra 750 0.00 0.19 0.14 40 150 3.1 76
0678 Okra, gumbo, ra 33 0.00 0.20 0.06 0.22 88 21 81 0.8 0.6 8
0205 Pastinak, ra 2 0.00 0.09 0.18 0.11 67 6 55 0.8 0.9 0.3 6
0206 Peberfrugt, gren, ra 14 0.00 0.04 0.03 0.27 31 91 9 0.4 0.3 0.4 6
0207 Peberfrugt, red, ra 106 0.00 0.04 0.12 0.45 98 199 6 0.6 0.3 0.4 5
0524 Peberfrugt, konserves 8 0.00 0.03 0.03 52 47 a1 0.8 0.2 1369
0208 Peberrod, ra 2 0.00 0.14 0.11 0.18 152 94 1.3 1.4 0.9 6
0209 Persille, ra 474 0.00 0.12 0.30 020 116 308 185 3.6 0.5 13.5 64
0210 Persillerod, ra 3 0.00 0.10 0.08 0.23 180 41 49 1.2 1.4 0.4 17
0212 Porre, ra 18 0.00 0.07 0.10 0.25 82 25 42 0.9 0.3 1.1 9
0213 Purlgg, ra 115 0.00 0.07 0.20 0.22 80 41 57 1.3 0.5 2.2 14
0216 Rabarber, ra 10 0.00 0.03 0.03 0.04 7 13 116 0.3 0.2 0.3 3
0217 Radise, ra 1 0.00 0.02 0.04 0.06 24 33 35 0.6 0.3 1.0 25
0225 Rosenkal, uspec., ra 18 0.00 0.12 0.16 0.28 130 119 23 0.9 0.4 0.3 8
0226 Rosenkal, dybfrost 23 0.00 0.10 0.16 0.18 64 81 22 0.7 0.4 0.3 8
0232 Rodbede, ra 1 0.00 0.03 0.05 0.05 91 8 28 0.6 0.7 0.5 43
0233 Redbede, konserves 1 0.00 0.01 0.03 0.05 37 3 23 0.7 0.3 0.5 336
0234 Redkal, ra 2 0.00 0.07 0.05 0.15 46 60 45 0.5 0.2 0.1 10
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0235 Redkal, konserves 337 1.0 0.2 0.0 0.0 0.1 0 18.4 16.0 2.1 0 79.3
0825 Redkal, konserves, uden tilsat sukker 106 0.5 0.1 0.0 0.0 0.1 0 5.5 0.0 2.6 0 92.8
0238 Sagogryn (kartoffelstivelse) 1513 0.2 0.3 0.1 0.0 0.2 0 88.1 0.0 0.8 0 11.2
0239 Salat, hovedsalat, ra 103 1.3 0.4 0.1 0.0 0.2 0 4.0 0.0 1.3 0 95.2
0668 Salat, Iceberg, ra 75 1.0 0.1 0.0 0.0 0.1 0 3.2 0.0 1.2 0 95.7
0674 Savoykal, ra 142 2.0 0.1 0.0 0.0 0.0 0 6.1 0.0 0.8 0 91.0
0243  Selleri, rod, ra 182 1.8 0.3 0.1 0.0 0.2 0 8.2 0.0 3.9 0 88.7
0518 Skorzonnerrod, ra 380 23 0.2 0 18.6 0.0 1.8 0 77.0
0032 Sojabgnner, torrede 1886 35.8 18.4 2.5 4.4 10.3 0 34.0 0.0 16.6 0 7.0
0403 Sojadrik, kommercielt tilberedt 160 1.2 0.0 0.0 0.0 0.0 0 8.2 0.0 0.0 0 89.0
0275 Spidskal, ra 129 2.1 0.3 0.1 0.0 0.1 0 4.9 0.0 1.9 0 91.9
0278 Spinat, ra 124 2.6 0.6 0.1 0.0 0.3 0 3.4 0.0 1.9 0 91.7
0276 Spinat, hakket, dybfrost 104 2.1 0.5 0.1 0.0 0.3 0 2.9 0.0 2.0 0 92.9
0470 Squash, alle typer, ra 77 1.4 0.2 0.0 0.0 0.1 0 2.7 0.0 1.1 0 94.9
0841 Tofu, sojabenneost 333 7.8 4.2 0 24 0.0 0 85.0
0306 Tomat, uspec., ra 119 0.7 0.3 0.1 0.0 0.1 0 5.7 0.0 1.4 0 94.3
0307 Tomat, flaet, konserves 98 1.2 0.3 0.1 0.0 0.1 0 3.9 0.0 0.9 0 94.0
0309 Tomatketchup 511 3.0 2.4 0.4 0.3 1.1 0 21.7 7.6 3.3 0 71.5
0310 Tomatpure 442 4.4 0.9 0.2 0.1 0.4 0 19.6 0.0 3.6 0 723
0030 Voksbenner, ra 164 2.1 0.2 0 71 0.0 0.9 0 90.0
0342 Grgnne eerter, ra 347 5.9 0.7 0.1 0.0 0.4 0 12.9 0.0 5.9 0 79.6
0343 Grgnne aerter, dybfrost 362 6.1 0.7 0.1 0.0 0.4 0 13.6 0.0 5.9 0 79.5
0344 Gronne eerter, konserves 374 5.9 0.8 0.1 0.1 0.4 0 14.3 0.0 6.6 0 77.9
0345 Gule eerter (flekeerter), ra 1540 22.0 2.1 0.4 0.2 1.1 0 63.9 0.0 7.4 0 9.5
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GRONTSAGER fedtoploselige vandoplgselige

0235 Redkal, konserves 2 0.00 0.07 0.05 0.11 35 20 39 0.8 0.6 0.1 300
0825 Radkal, konserves, uden tilsat sukker 2 0.00 0.07 0.05 0.15 46 20 27 0.8 0.6 0.1 300
0238 Sagogryn (kartoffelstivelse) 0 0.00 0.01 0.01 0.01 0 30 1.3 0.2 0.7 4
0239 Salat, hovedsalat, ra 120 0.00 0.08 0.10 0.08 86 9 52 0.7 0.5 0.6 18
0668 Salat, Iceberg, ra 13 0.00 0.05 0.03 0.05 56 9 16 0.5 0.2 12
0674 Savoykal, ra 50 0.00 0.07 0.03 0.19 80 58 35 0.4 0.3 28
0243 Selleri, rod, ra 3 0.00 0.05 0.14 0.20 12 11 42 0.8 0.4 1.0 20
0518 Skorzonnerrod, ra 2 0.00 0.15 0.05 0.07 3 24 0.7 0.2 5
0032 Sojabgnner, torrede 4 0.00 1.10 0.31 0.42 280 163 8.4 1.0 0.6 4
0403 Sojadrik, kommercielt tilberedt 0 0.00 0.02 0.00 0 5 0.3 0.1

0275 Spidskal, ra 2 0.00 0.05 0.06 0.15 73 66 34 0.4 0.2 0.3 6
0278 Spinat, ra 349 0.00 0.10 0.24 0.22 220 54 129 4.5 1.1 3.4 41
0276 Spinat, hakket, dybfrost 378 0.00 0.09 0.16 0.19 220 19 219 2.0 0.4 3.4 41
0470 Squash, alle typer, ra 1 0.00 0.03 0.04 0.10 46 15 29 0.6 0.3 5
0841 Tofu, sojabenneost 0 0.00 0.06 0.03 0 128 1.9 7
0306 Tomat, uspec., ra 83 0.00 0.04 0.02 0.09 26 20 9 0.5 0.1 0.2 11
0307 Tomat, flaet, konserves 29 0.00 0.05 0.03 0.09 24 11 6 0.5 0.3 0.2 7
0309 Tomatketchup 50 0.00 0.04 0.05 0.13 5 4 19 0.6 0.2 0.9 1090
0310 Tomatpure 61 0.00 0.10 0.05 0.18 72 9 20 0.6 0.2 2.2 433
0030 Voksbegnner, ra 5 0.00 0.08 0.13 0.10 100 21 45 1.1 0.4 0.6

0342 Grgnne eerter, ra 18 0.00 0.31 0.13 0.16 25 43 30 1.8 0.8 0.2

0343 Grgnne aerter, dybfrost 30 0.00 0.32 0.10 0.12 25 19 35 1.5 1.1 0.2

0344 Grgnne eerter, konserves 33 0.00 0.14 0.07 0.05 22 8 31 1.4 0.2 0.9 201
0345 Gule eerter (flekaerter), ra 1 0.00 0.82 0.18 0.08 33 1 38 5.5 3.8 0.5 26
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0626
0001
0003
0004
0005
0355
0011
0014
0018
0020
0022
0641
0650
0040
0041
0044
1087
0049
0050
0632
0052
0390
0059
0192

Abrikos, ra
Abrikos, terret
Ananas, ra

Ananas, konserves
Appelsin, ra
Appelsinjuice, konserves
Avocado, ra

Banan, ra

Blomme, ra

Blabeer, ra

Brombeer, ra
Cantaloupe (melon), ra
Cashewngd, olieristet
Citron, ra

Citronsaft, friskpresset
Daddel, torret
Druesaft

Fersken, ra

Fersken, konserves
Figen, ra

Figen, torret

Frugtsaft, blandet, sadet, koncentreret
Grapefrugt, ra
Hasselngd, torret

185
1244
245
282
234
184
773
391
194
226
215
166
2591
144
153
1287
266
214
324
351
1206
717
193
2732

0.8
2.9
0.5
0.4
0.9
0.6
1.9
1.3
0.5
0.7
1.4
0.5
16.1
0.5
0.4
2.0
0.6
1.0
0.5
0.8
3.1
0.2
0.9
14.9

0.3
1.7
0.4
0.3
0.6
0.1
13.1
0.3
0.3
0.5
1.0
0.1
48.2
1.1
0.0
0.5
0.1
0.4
0.2
0.3
1.2
0.0
0.3
54.4
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0.0
0.1
0.0

0.1
0.0
1.5
0.1
0.1

0.0
9.1
0.2
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.2
0.0
0.1
3.8

0.1
0.8
0.0

0.1
0.0
9.9
0.0
0.0

0.0
28.4
0.1
0.0

0.0
0.1
0.1
0.1
0.2
0.0
0.1
42.1

0.1
0.4
0.0

0.2
0.1
1.1
0.1
0.2

0.0
8.1
0.5
0.0

0.0
0.2
0.1
0.1
0.5
0.0
0.1
5.7

©O O O O O O O OO OO O o OoOo oo oo oo o o o

Kulhydrater

9.4
66.5
13.0
15.5
11.5

9.9
14.2
21.0
10.2
11.5

9.0

9.1
28.5

5.5

8.6
72.6
14.9
10.7
18.1
19.2
65.3
42.0

9.8
24.2

0.0
0.0
0.0
255
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
7.6
0.0
0.0
41.4
0.0
0.0

1.6
9.3
1.4
1.4
2.1
0.1
5.2
1.6
1.6
2.8
4.3
0.4
1.3
1.2
0.0
6.4
0.0
1.7
1.2
1.2
9.3
0.0
1.4
8.2
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88.8
28.6
85.7
83.5
87.0
89.0
68.0
76.6
86.7
87.1
88.2
89.7

3.9
92.6
90.7
14.6
84.1
88.4
81.8
82.0
22.4
56.2
88.7

4.1



FRUGTER Vitaminer Mineraler

0OG NGDDER fedtoploselige vandoplaselige

0626 Abrikos, ra 131 0.00 0.03 0.04 0.05 9 10 14 0.5 0.3 1
0001 Abrikos, torret 199 0.00 0.00 0.06 0.17 14 2 68 6.0 0.2 34 21
0003 Ananas, ra 5 0.00 0.08 0.02 0.09 12 25 19 0.2 0.1 1.4 4
0004 Ananas, konserves 6 0.00 0.08 0.01 0.07 10 12 9 0.2 0.1 1.4 1
0005 Appelsin, ra 4 0.00 0.09 0.04 0.09 46 63 35 0.2 0.1 0.3 2
0355 Appelsinjuice, konserves 10 0.00 0.06 0.03 0.05 16 39 17 0.2 0.1 0.4 15
0011 Avocado, ra 8 0.00 0.10 0.10 0.42 91 15 12 1.5 0.4 2
0014 Banan, ra 4 0.00 0.04 0.05 0.50 28 14 4 0.4 0.2 0.4 2
0018 Blomme, ra 7 0.00 0.02 0.03 0.05 3 5 9 0.1 0.1 0.4 3
0020 Blabeer, ra 1 0.00 0.03 0.03 0.06 6 44 15 0.8 0.1 1.2 3
0022 Brombeer, ra 17 0.00 0.02 0.05 0.05 34 15 27 0.6 0.3 0.4 2
0641 Cantaloupe (melon), ra 2 0.00 0.08 0.02 0.06 17 28 9 0.1 0.2 0.0 10
0650 Cashewngd, olieristet 0 0.00 0.42 0.18 0.25 68 0 41 4.1 4.8 17
0040 Citron, ra 2 0.00 0.05 0.03 0.06 32 49 35 0.1 0.1 0.3 3
0041 Citronsaft, friskpresset 1 0.00 0.02 0.01 0.05 7 46 110 0.4 0.1 0.6 6
0044 Daddel, torret 2 0.00 0.03 0.09 0.13 21 3 51 1.0 5.1 1.8 6
1087 Druesaft 1 0.00 0.03 0.04 0.07 3 0 0.2 0.1 3
0049 Fersken, ra 6 0.00 0.02 0.06 0.03 7 0.2 0.1 0.3 3
0050 Fersken, konserves 21 0.00 0.01 0.03 0.02 9 4 0.2 0.3 1.8 1
0632 Figen, ra 6 0.00 0.06 0.05 0.11 2 43 0.4 0.2 1
0052 Figen, torret 7 0.00 0.09 0.11 0.12 9 1 193 2.2 0.9 1.1 87
0390 Frugtsaft, blandet, sedet, koncentreret 0.00 0.01 0.02 0.02 6 0.4 1.3

0059 Grapefrugt, ra 1 0.00 0.05 0.04 0.05 39 47 28 0.1 0.1 0.1 2
0192 Hasselngd, torret 1 0.00 0.39 0.20 0.54 72 1 136 2.8 2.0 0.4
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0076
0642
0094
0096
0100
0467
0194
0193
0121
1143
0465
0126
0196
0637
0179
0180
0181
0523
0625
0185
0203
0204
0464
0643

Hindbeer, ra

Honningmelon, ra

Hyben, ra

Hyldebeer, ra

Jordbeer, ra

Jordbeaer, dybfrost, usukrede
Peanuts, (jordned, ristet og saltet)
Jordned, terret

Kirsebeer, ra

Kirsebeer, syltede

Kiwi, ra

Kokosmel

Kokosnad, ra

Lime, ra

Mandarin, ra

Mandarin, konserves

Mandel, ra

Mangofrugt, mangoblomme, mangga, ra
Nektarin, ra

Netmelon, ra

Oliven, grenne, marinerede, konserves
Oliven, sorte, saltede, i olie
Papaya, mamaja, traemelon, ra
Paradisaeble, rat

267
94
388
278
182
165
2753
2442
247
616
270
3010
1746
198
214
266
2334
300
234
113
587
1546
227
358

1.4
0.6
0.6
0.7
0.7
0.4
24.6
24.9
1.4
1.0
1.0
6.4
4.4
0.7
0.9
0.5
20.5
0.5
0.9
0.8
1.0
27
0.7
0.4

1.4
0.2
0.5
0.5
0.6
0.1
53.0
42.7
0.3
0.1
0.8
65.7
36.5
0.2
0.3
0.3
39.1
0.5
0.5
0.2
11.7
35.8
0.3
0.3
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0.1
0.0

0.0
0.0
0.0
6.3
8.3
0.1
0.0

56.9
31.9
0.0
0.0
0.1
3.1
0.1

0.0
1.6
5.0
0.1
0.0

0.1
0.0

0.0
0.1
0.0
24.5
17.8
0.1
0.0

4.4
2.0
0.0
0.1
0.1
26.9
0.2

0.0
8.2
25.0
0.1
0.0

0.9
0.1

0.3
0.3
0.1
15.6
14.5
0.1
0.0

1.1
0.7
0.1
0.1
0.1
7.4
0.1

0.0
1.3
4.0
0.1
0.1

O O O ©O O © o o o
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Kulhydrater

11.3

4.5
21.1
14.6

8.7

9.1
18.9
234
124
35.0
13.1
23.8
16.7
10.5
11.0
14.5
29.4
16.0
11.8

5.5

7.4

8.7
12.0
20.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
31.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

4.4
0.7
6.1
6.8
1.6
0.8
7.7
7.7
1.3
0.6
2.7
12.6
14.0
0.5
1.2
0.6
9.2
1.9
0.4
1.0
2.4
3.8
2.1
0.6

©O O O O O O O OO OO O o OoOo oo oo oo o o o

85.9
94.0
76.9
83.6
89.6
90.0

2.0

6.7
85.3
63.7
84.4

2.3
41.2
88.3
87.5
84.5

8.0
81.7
86.3
93.0
75.8
43.8
88.8
78.9



FRUGTER Vitaminer Mineraler

0OG NGDDER fedtoploselige vandoplgselige

0076 Hindbeer, ra 4 0.00 0.03 0.05 0.09 44 24 20 0.6 0.3 0.4 2
0642 Honningmelon, ra 1 0.00 0.03 0.02 0.06 15 16 6 0.5 0.1 0.0 30
0094 Hyben, ra 950 0.00 0.06 0.07 0.05 840 184 0.2 0.9 1.0 24
0096 Hyldebeer, ra 27 0.00 0.07 0.06 0.18 12 29 47 0.9 0.2 2.5 8
0100 Jordbeer, ra 3 0.00 0.02 0.03 0.06 63 68 20 0.4 0.1 0.6 4
0467 Jordbeer, dybfrost, usukrede 2 0.00 0.02 0.04 0.03 63 41 16 0.8 0.1 2
0194 Peanuts, (jordned, ristet og saltet) 0 0.00 0.14 0.09 047 124 0 45 1.5 33 0.0 503
0193 Jordngd, terret 0 0.00 0.91 0.10 035 106 0 56 1.9 3.1 0.5 2
0121 Kirsebeer, ra 6 0.00 0.03 0.03 0.05 8 10 21 0.3 0.1 0.2 2
1143 Kirsebeer, syltede 12 0.7

0465 Kiwi, ra 3 0.00 0.01 0.05 0.12 42 98 32 0.3 0.1 3
0126 Kokosmel 0 0.00 0.04 0.04 0.04 0 11 3.6 28
0196 Kokosned, ra 0 0.00 0.03 0.01 0.06 24 2 1 1.8 0.5 0.3 21
0637 Lime, ra 1 0.00 0.03 0.02 0.04 8 29 33 0.6 0.1 2
0179 Mandarin, ra 8 0.00 0.11 0.02 0.07 21 31 29 0.2 0.1 0.3 6
0180 Mandarin, konserves 4 0.00 0.05 0.04 0.04 5 20 20 0.4 0.2 0.5 6
0181 Mandel, ra 0 0.00 0.28 0.80 0.06 96 1 256 4.5 3.3 0.2 2
0523 Mangofrugt, mangoblomme, mangga, ra 46 0.00 0.06 0.06 0.13 71 28 14 0.2 0.1 2
0625 Nektarin, ra 37 0.00 0.02 0.04 0.03 4 5 7 0.1 0.1 0
0185 Netmelon, ra 92 0.00 0.03 0.03 0.06 30 14 17 0.3 0.1 0.3 16
0203 Oliven, grenne, marinerede, konserves 15 0.00 0.00 0.00 0.02 0 120 1.6 4.5 2217
0204 Oliven, sorte, saltede, i olie 3 0.00 0.00 0.00 0.01 0 80 1.6 4.5 3288
0464 Papaya, mamaja, treemelon, ra 20 0.00 0.03 0.03 0.02 58 62 25 0.7 0.1 4
0643 Paradisaeble, rat 2 0.00 0.03 0.02 8 18 0.4 1
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FRUGTER
OG NGDDER Fedtsyrer Kulhydrater

0197 Parangd 2957 15.0 65.0 15.2 19.9 26.7 0 13.7 0.0 5.3 0 2.6
0644 Passionsfrugt, grenadil, ra 462 2.2 0.7 0 234 0.0 11.0 0 72.9
0653 Pecanngd, olieristet 3096 6.9 71.2 5.4 441 17.5 0 16.0 0.0 1.6 0 4.2
0651 Pecanned, torret 3011 7.7 67.6 5.1 41.9 16.6 0 18.2 0.0 1.6 0 4.8
0654 Pinjefrg, torrede 2576 24.0 50.7 5.3 19.1 21.4 0 14.2 0.0 0.8 0 6.7
0656 Pistaciengd, torristet 2728 14.9 52.8 6.6 35.4 7.9 0 27.5 0.0 1.8 0 2.1
0214 Peere, ra 254 0.3 0.3 0.1 0.0 0.1 0 14.0 0.0 2.9 0 85.1
0215 Peere, konserves 320 0.3 0.2 0.0 0.0 0.1 0 18.1 10.0 24 0 81.2
0220 Ribs, ra 303 1.3 1.7 0.3 0.2 0.6 0 12.7 0.0 4.2 0 83.8
0227 Rosin uden kerner 1446 3.5 1.6 0.5 0.1 0.5 0 78.0 0.0 3.6 0 15.2
0463 Sesamfrg, afskallede 2664 21.9 51.0 6.8 19.2 22.3 0 20.8 0.0 12.1 0 3.4
0657 Sesamfrg, hele, torrede 2604 17.7 49.7 1.2 34 3.9 0 24.4 0.0 18.0 0 3.8
0272 Solbeer, ra 370 1.5 1.3 0.2 0.1 0.6 0 17.3 0.0 5.8 0 79.0
0279 Stikkelsbeer, ra 210 0.9 0.6 0.1 0.1 0.2 0 10.2 0.0 3.2 0 87.9
0280 Sveske, ra 1148 2.7 0.7 0.2 0.0 0.3 0 63.3 0.0 7.6 0 31.2
0383 Syltetoj, uspec. 1144 0.6 0.0 0.0 0.0 0.0 0 66.7 65.7 1.0 0 29.8
0629 Tranebeer, ra 230 0.4 0.2 0 12.7 0.0 1.2 0 86.5
0326 Tyttebeer, ra 253 0.8 1.2 0.0 0.1 0.8 0 1.4 0.0 3.7 0 86.3
0832 Tyttebeer, syltede 683 0.2 0.2 0.0 0.0 0.1 39.5 26.0 25 0 60.0
0198 Valngd 2975 14.3 64.3 5.4 1.7 43.9 0 16.9 0.0 5.6 0 2.8
0186 Vandmelon, ra 164 0.8 0.1 0.0 0.0 0.0 0 8.6 0.0 0.5 0 90.2
0329 Vindrue, ra 274 0.5 0.4 0.1 0.0 0.1 0 14.7 0.0 1.4 0 84.0
0336 Able, uspec., rat 245 0.3 0.3 0.1 0.0 0.2 0 13.4 0.0 2.2 0 85.8
0338 Able, torret 1666 1.4 2.0 0.4 0.1 1.1 0 92.1 0.0 3.8 0 2.5
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FRUGTER Vitaminer Mineraler

0OG NGDDER fedtoploselige vandoplaselige

0197 Paraned 0 0.00 1.13 0.04 0.11 4 0 140 2.5 4.2 0.1 3
0644 Passionsfrugt, grenadil, ra 35 0.00 0.00 0.13 30 6 1.6 28
0653 Pecanngd, olieristet 7 0.00 0.31 0.10 0.19 39 2 34 2.1 5.5 1
0651 Pecanngd, torret 7 0.00 0.85 0.13 0.19 39 2 36 2.1 5.5 1
0654 Pinjefrg, torrede 2 0.00 0.81 0.19 0.11 57 2 26 9.2 4.3 4
0656 Pistacienad, torristet 12 0.00 0.42 0.25 0.26 59 7 70 3.2 1.4 6
0214 Pere, ra 5 0.00 0.01 0.03 0.02 5 5 10 0.2 0.1 0.4 2
0215 Peere, konserves 1 0.00 0.01 0.03 0.01 11 1 6 0.2 0.1 0.5 1
0220 Ribs, ra 2 0.00 0.03 0.02 0.05 26 49 31 0.7 0.2 1.1 3
0227 Rosin uden kerner 2 0.00 0.09 0.03 0.11 4 3 45 2.4 0.3 2.0 9
0463 Sesamfro, afskallede 4 0.00 0.72 0.09 0.15 96 0 65 7.8 10.3 40
0657 Sesamfrg, hele, torrede 1 0.00 0.79 0.25 0.79 97 0 959 145 7.8 11
0272 Solbeer, ra 11 0.00 0.03 0.03 0.08 8 181 59 0.8 0.3 1.5 3
0279 Stikkelsbaer, ra 7 0.00 0.01 0.03 0.02 12 33 27 0.4 0.2 0.3

0280 Sveske, ra 43 0.00 0.08 0.09 0.15 4 4 42 1.1 0.5 0.8

0383 Syltetgj, uspec. 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 10 24 0.5 0.1 0.3 16
0629 Tranebeer, ra 3 0.00 0.03 0.02 0.07 2 14 7 0.2 0.1 1
0326 Tyttebeer, ra 2 0.00 0.05 0.04 0.01 2 11 20 0.4 0.2 0.2 2
0832 Tyttebeer, syltede 0.00 10 0.3 0.1 20
0198 Valngd 0 0.00 0.44 0.16 0.74 66 2 83 2.1 2.7 0.5 4
0186 Vandmelon, ra 2 0.00 0.02 0.02 0.14 3 11 4 0.3 0.1 0.2 7
0329 Vindrue, ra 3 0.00 0.05 0.01 0.04 5 11 14 0.2 0.1 0.4 3
0336 A£ble, uspec., rat 2 0.00 0.02 0.02 0.05 3 9 4 0.1 0.0 0.2 3
0338 Able, torret 0 0.00 0.07 0.10 0.15 6 10 30 2.0 0.0 0.8 7
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0012 Bacon, kogestykke, ra 1585 15.0 35.0 13.8 15.3 2.5 75 0.0 0.0 0.0 0 445
0013 Bacon, stegestykke, ra 1817 13.0 42.0 16.9 18.7 3.0 76 0.0 0.0 0.0 0 40.6
0543 Bayonneskinke, udbenet 816 20.8 12.0 4.7 5.3 0.9 67 0.4 0.0 0 62.2
0016 Blodpelse 1363 10.7 20.8 8.3 0.0 1.3 68 23.0 0.0 0 43.7
0548 Hamburgerryg, kogt 684 16.8 10.0 3.9 4.4 0.7 55 1.1 1.1 0.0 0 68.0
0069 Hare, ra 523 216 4.1 1.3 0.5 1.7 60 0.0 0.0 0.0 0 733
0077 Hijerte, kaly, rat 482 14.9 5.2 1.9 1.2 0.8 150 1.8 0.0 0.0 0 77.0
0080 Hijerte, svin, rat 458  17.0 4.3 1.2 1.1 0.8 150 0.4 0.0 0.0 0 78.6
0114 Kalveked, fedt, rat 1181 18.5 22.8 9.5 10.5 0.9 72 0.0 0.0 0.0 0 59.0
0112 Kalveked, magert, rat 555 21.0 5.2 2.1 2.4 0.2 61 0.0 0.0 0.0 0 75.1
0113 Kalveked, middelfedt, rat 769 20.0 11.3 4.7 5.2 0.5 64 0.0 0.0 0.0 0 67.2
0551 Kogt oksebryst 1197  21.0 22.1 9.1 10.1 0.9 78 0.0 0.0 0.0 0 55.5
0296 Kodpolse 1139 11.2 22.8 9.6 11.3 24 55 4.8 0.3 0 59.5
0139 Lammeked, bov, ra 820 185 13.3 6.5 4.9 0.6 73 0.0 0.0 0.0 0 67.4
0941 Lammekeod, kolle, afpudset, ra 552 20.2 5.5 2.7 2.0 0.3 71 0.0 0.0 0.0 0 73.8
0940 Lammeked, kolle, med fedt, ra 850 18.5 14.1 6.8 5.2 0.7 74 0.0 0.0 0.0 0 66.5
0942 Lammeked, rygstykke, rat 1431 15.8 30.6 14.9 11.3 1.4 82 0.0 0.0 0.0 0 52.4
0939 Lammeked, slag, rat 1558 145 345 17.6 133 1.7 82 0.0 0.0 0.0 0 50.2
0144 Lever, kalv, ra 520 19.0 3.0 13 1.0 0.4 300 4.9 0.0 0.0 0 73.0
0146 Lever, svin, ra 525  21.1 3.4 1.0 0.4 0.5 300 2.2 0.0 0.0 0 72.0
0297 Leverpostej 1101 10.9 21.7 8.7 9.2 2.6 134 5.4 0.0 0.4 0 59.0
0294 Medisterpglse, ra 932 12.3 17.3 6.7 7.7 1.5 50 3.9 1.6 0.2 0 64.6
0293 Medisterpglse, roget 1151 11.7 23.1 8.1 10.3 2.2 54 4.4 1.6 0.3 0 57.8
0191 Nyre, svin, ra 405 16.0 3.0 1.0 0.8 0.4 375 1.1 0.0 0.0 0 78.1

46



K@D Vitaminer Mineraler

0G K@GDPRODUKTER fedtoploselige vandoplgselige

0012 Bacon, kogestykke, ra 0 3.00 0.48 0.18 0.15 2 1 5 0.4 2.0 0.8 1140
0013 Bacon, stegestykke, ra 0 3.50 0.48 0.16 0.15 2 1 5 0.5 2.0 0.7 1140
0543 Bayonneskinke, udbenet 0 1.30 0.75 0.23 0.44 2 0 7 1.0 1.9 1.0 1457
0016 Blodpeglse 6 1.00 0.08 0.04 0.05 5 0 65 16.2 0.6 2.7 438
0548 Hamburgerryg, kogt 0 1.20 0.81 0.20 0.37 2 0 5 0.6 1.3 1.4 1496
0069 Hare, ra 0 0.00 0.09 0.06 0.30 10 0 9 0.8 1.7 0.6 77
0077 Hijerte, kalv, rat 6 1.00 0.35 0.67 0.31 20 5 4 3.6 1.4 1.9 104
0080 Hijerte, svin, rat 6 0.70 0.44 1.00 0.44 9 3 5 6.0 2.1 1.1 107
0114 Kalveked, fedt, rat 0 0.20 0.05 0.13 0.41 3 1 8 1.1 3.7 1.7 65
0112 Kalveked, magert, rat 0 0.20 0.06 0.13 0.41 10 1 8 1.4 4.3 1.7 68
0113 Kalveked, middelfedt, rat 0 0.20 0.07 0.17 0.41 6 1 8 1.6 4.2 1.7 70
0551 Kogt oksebryst 42 0.90 0.03 0.14 0.32 6 0 5 2.0 3.1 1.2 571
0296 Kodpglse 0 0.50 0.15 0.15 0.11 5 0 17 1.0 1.1 2.2 1051
0139 Lammekead, boy, ra 45 0.40 0.18 0.30 0.20 3 1 13 1.5 3.4 0.7 66
0941 Lammeked, kolle, afpudset, ra 45 0.40 0.18 0.31 0.20 1 0 20 2.2 3.3 0.7 78
0940 Lammeked, kolle, med fedt, ra 45 0.40 0.18 0.31 0.20 2 0 1.4 2.6 0.7 70
0942 Lammekead, rygstykke, rat 45 0.40 0.09 0.16 0.15 1 0 13 1.2 2.1 0.7 61
0939 Lammeked, slag, rat 45 0.40 0.18 0.30 0.20 2 0 1.4 2.6 0.7 70
0144 Lever, kaly, ra 4813 0.25 0.18 2.15 0.90 1790 18 5.0 3.7 4.3 74
0146 Lever, svin, ra 14125 0.20 0.30 2.95 0.67 1000 25 6 134 6.8 3.1 80
0297 Leverpostej 3850 0.60 0.09 1.00 0.20 114 5 21 5.8 2.3 3.1 667
0294 Medisterpolse, ra 0 0.50 0.20 0.16 0.20 4 0 41 1.6 1.7 2.1 705
0293 Medisterpolse, roget 0 0.50 0.20 0.16 0.20 4 0 21 1.6 1.6 2.1 1040
0191 Nyre, svin, ra 151 1.00 0.29 1.65 0.61 42 12 7 3.3 2.6 4.4 160
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0423 Okseked, culotte, ra 911 19.4 15.3 6.8 7.1 0.5 67 0.0 0.0 0.0 0 64.8
0430 Oksekad, entrecote med kappe, ra 1119 18.2 21.3 9.0 10.0 0.9 70 0.0 0.0 0.0 0 59.5
0429 Okseked, hojrebsfilet med kappe, ra 989 19.5 17.3 7.3 8.1 0.7 69 0.0 0.0 0.0 0 62.2
0431 Oksekad, hgjrebsfilet, afpudset, ra 571 22.4 5.0 2.1 2.3 0.2 64 0.0 0.0 0.0 0 71.6
0421 Okseked, klump uden kappe, ra 543 21.2 4.8 2.0 2.2 0.2 61 0.0 0.0 0.0 0 73.0
0422 Oksekad, lartunge, ra 613 215 6.5 2.7 3.0 0.3 63 0.0 0.0 0.0 0 71.0
0433 Oksekod, mellemskaert, rat 696  20.8 9.0 3.8 4.2 0.4 64 0.0 0.0 0.0 0 69.2
0428 Okseked, morbrad, afpudset, ra 600  20.0 6.4 2.2 2.1 0.5 58 1.0 0.0 0.0 0 72.5
0417 Oksekad, skank (osso-buco), ra 592 214 6.0 25 2.8 0.2 63 0.0 0.0 0.0 0 71.6
0436 Okseked, spidsbryst, rat 891 17.6 15.1 6.3 7.4 0.4 62 1.0 0.0 0.0 0 65.4
0439 Okseked, tveerreb, rat 1418 16.6 29.9 12.6 14.0 1.2 74 0.0 0.0 0.0 0 53.8
0432 Oksekad, tykkam, ra 837 19.5 133 5.6 6.2 0.5 65 0.0 0.0 0.0 0 66.3
0424 Oksekad, tykstegsfilet med kappe, ra 742 20.4 10.4 4.4 49 0.4 64 0.0 0.0 0.0 0 69.2
0425 Oksekad, tykstegsfilet uden kappe, ra 519 21.8 3.9 1.6 1.8 0.2 62 0.0 0.0 0.0 0 73.3
0438 Okseked, tyndbryst, rat 1345 17.0 27.8 11.7 13.0 1.1 73 0.0 0.0 0.0 0 64.2
0426 Oksekad, tyndsteg med merbrad, ra 892 20.3 14.4 6.1 6.7 0.6 68 0.0 0.0 0.0 0 64.3
0427 Oksekad, tyndstegsfilet med fedtkant, ra 923 20.3 15.2 6.4 7.1 0.6 69 0.0 0.0 0.0 0 63.5
0420 Oksekad, yderlar, rat 599 214 6.2 2.6 2.9 0.3 63 0.0 0.0 0.0 0 714
0930 Oksetalg 3695 5.0 95.0 46.0 38.5 3.5 109 0.0 0.0 0.0 0 0.0
0295 Rullepglse 1219 14.8 25.2 9.5 1.3 2.3 64 0.6 0.0 0.0 0 51.9
0298 Raget svinefilet 442 20.7 2.2 0.8 1.0 0.2 57 0.5 0.0 0 71.4
0266 Salami 2160 13.9 49.0 18.5 22.1 3.7 85 3.7 0.0 0.0 0 28.7
0549 Salt ked 454 19.9 3.0 1.2 1.3 0.2 56 0.1 0.0 0.0 0 73.1
0248 Skinke, kogt, konserves 472 15.7 5.4 1.9 2.4 0.5 47 0.0 0.0 0.0 0 74.7
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K@D Vitaminer Mineraler

0G K@GDPRODUKTER fedtoploselige vandoplgselige

0423 Okseked, culotte, ra 14 0.60 0.06 0.18 0.45 6 0 5 2.1 43 1.0 62
0430 Oksekad, entrecote med kappe, ra 25 0.80 0.04 0.16 0.40 5 0 4 1.9 3.9 1.1 54
0429 Okseked, hgjrebsfilet med kappe, ra 19 0.70 0.04 0.13 0.44 6 0 5 1.7 4.2 1.0 63
0431 Oksekad, hgjrebsfilet, afpudset, ra 0 0.40 0.04 0.15 0.50 7 0 5 1.8 4.6 0.8 60
0421 Okseked, klump uden kappe, ra 0 0.40 0.05 0.19 0.50 7 0 5 2.1 4.6 0.8 60
0422 Oksekead, lartunge, ra 3 0.40 0.04 0.13 0.50 7 0 5 1.4 4.5 0.9 60
0433 Oksekod, mellemskaert, rat 7 0.50 0.03 0.19 0.48 6 0 5 2.2 5.8 0.9 69
0428 Oksekead, merbrad, afpudset, ra 0 0.40 0.08 0.22 0.33 12 0 5 2.5 3.0 0.8 60
0417 Oksekead, skank (osso-buco), ra 3 0.40 0.04 0.18 0.50 7 0 5 2.2 5.3 0.8 75
0436 Okseked, spidsbryst, rat 40 0.60 0.05 0.15 0.28 10 0 4 2.0 3.5 1.3 65
0439 Okseked, tveerreb, rat 37 0.90 0.03 0.14 0.37 4 0 4 1.6 3.8 1.2 70
0432 Oksekad, tykkam, ra 13 0.60 0.04 0.19 0.46 6 0 5 2.2 4.4 1.0 62
0424 Oksekad, tykstegsfilet med kappe, ra 9 0.50 0.06 0.19 0.50 6 0 5 2.2 3.4 0.9 50
0425 Oksekad, tykstegsfilet uden kappe, ra 0 0.40 0.06 0.20 0.50 7 0 5 2.3 3.6 0.8 50
0438 Okseked, tyndbryst, rat 34 0.90 0.03 0.15 0.38 4 0 5 1.6 3.9 1.2 65
0426 Okseked, tyndsteg med morbrad, ra 15 0.60 0.06 0.20 0.45 6 0 5 1.9 43 1.0 62
0427 Oksekad, tyndstegsfilet med fedtkant, ra 16 0.60 0.04 0.15 0.45 6 0 5 1.8 43 1.0 62
0420 Oksekead, yderlar, rat 3 0.40 0.06 0.19 0.50 7 0 5 2.1 4.5 0.9 60
0930 Oksetalg 0 2.30 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.0 0.0 0
0295 Rullepolse 0 0.60 0.29 0.18 0.20 2 0 20 0.9 2.3 2.0 1160
0298 Raget svinefilet 0 0.60 0.42 0.20 0.40 2 0 5 0.7 3.6 0.7 2106
0266 Salami 0 0.75 0.14 0.18 0.15 3 0 11 1.1 1.7 4.1 1988
0549 Salt ked 3 0.50 0.04 0.13 0.50 7 0 6 1.5 2.7 0.9 1325
0248 Skinke, kogt, konserves 0 0.60 0.52 0.25 0.27 2 0 6 0.9 1.9 1.0 1310
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K@D

O0G KGDPRODUKTER

0250
0919
0920
0921
0922
0274
0544
0376
0925
0374
0926
0372
0373
0929
0379
0380
0381
0382
0378
0299
0322
0936
0292
0581

Skinke, reget, kogt 843
Skinke, yderlar, helt afpudset, rat 497
Skinkeculotte (yderlar), ca. 5 mm spaek, rat 851
Skinkemignon, lartunge, helt afpudset, ra 498
Skinkesteg uden sveer, helt afpudset, ra 478
Spegepolse 1875
Spegepolse, oksekod 1717
Svinebouv til fars, ca. 16 % fedt, ra 914
Svinebov, helt afpudset, ra 545
Svinebryst, kogestykke med sveer, ra 1074
Svinebryst, kogestykke u. sveer, ca. 2 mm spaek, ra 970
Svinebryst, slag, rullesteg, rat 921
Svinebryst, stegestykke med sveer, ra 1412
Svinebryst, stegestyk., u. sveer, ca. 2 mm spaek, ra 1287
Svinekam med sveer, ra 1024
Svinekam uden sveer, ca. 3 mm spak, ra 804
Svineked, nakkefilet, helt afpudset, ra 754
Svineked, nakkekam med sveer, ra 1136
Svinemerbrad, afpudset, ra 504
Sylte 916
Tunge, kalv, ra 765
Tunge, kaly, saltet 743
Wienerpolse 1162
Wienerpolse, ristet 1259

18.3
20.5
19.2
19.9
20.3
15.5
20.1
18.0
20.2
17.6
17.7
18.2
16.0
15.8
19.3
20.0
18.0
16.5
21.1
13.0
16.9
16.9
13.4
14.4

14.0

3.9
13.8

4.2

3.5
41.7
36.2
16.0

5.3
20.4
17.6
16.1
30.0
26.8
18.3
12.2
11.8
22.5

3.8
18.2
12.2
11.6
23.2
23.2
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Fedtsyrer

5.4
1.5
5.4
1.6
1.4
16.3

6.3
2.1
8.0
6.9
6.3
11.7
10.5
7.2
4.8
4.4
8.8
1.2
7.0
5.1
4.8
8.4
7.9

6.1
1.7
6.1
1.2
1.5
19.4

7.1
2.3
9.0
7.8
7.1
13.2
11.8
8.1
5.4
4.9
9.9
1.3
8.1
5.5
5.3
10.7
10.5

1.0
0.3
1.0
0.3
0.3
4.3

1.2
0.4
1.3
1.3
1.2
2.2
1.9
1.3
0.9
1.7
1.6
0.6
1.5
0.6
0.5
2.2
2.2

100
100
59
61

Kulhydrater

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
1.6
0.0
0.0
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
3.0
7.8

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
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
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

©O O O O O O O OO OO O o OO0 oo oo oo o o o

65.1
74.8
60.8
75.3
75.4
34.6
36.6
66.1
74.0
61.5
64.2
65.2
53.6
57.0
62.6
67.1
69.4
60.6
74.1
66.6
74.3
74.3
57.1
51.1



K@D Vitaminer Mineraler

0G K@GDPRODUKTER fedtoploselige vandoplgselige

0250 Skinke, roget, kogt 0 0.60 0.75 0.23 0.44 2 0 7 1.8 1.8 1.0 2040
0919 Skinke, yderlar, helt afpudset, rat 0 0.70 0.81 0.21 0.31 2 0 6 0.7 3.6 1.0 66
0920 Skinkeculotte (yderlar), ca. 5 mm spaek, rat 0 1.40 0.81 0.21 0.31 2 0 6 0.7 3.6 1.0 66
0921 Skinkemignon, lartunge, helt afpudset, ra 0 0.70 0.81 0.21 0.31 2 0 6 0.7 3.6 1.0 66
0922 Skinkesteg uden sveer, helt afpudset, ra 0 0.70 0.81 0.21 0.31 2 0 6 0.7 3.6 1.0 66
0274 Spegepoglse 0 0.75 0.14 0.18 0.15 3 0 10 1.6 23 4.1 1876
0544 Spegepolse, oksekod 0 0 2.9 5.5 3583
0376 Svinebouv til fars, ca. 16 % fedt, ra 0 1.60 0.62 0.23 0.35 2 0 7 0.8 3.6 1.0 76
0925 Svinebov, helt afpudset, ra 0 0.80 0.62 0.23 0.35 2 0 7 0.8 3.6 1.0 76
0374 Svinebryst, kogestykke med sveer, ra 0 1.90 0.48 0.18 0.26 2 0 6 0.6 3.6 0.9 60
0926 Svinebryst, kogestykke u. sveer, ca. 2 mm spaek, ra 0 1.70 0.48 0.18 0.26 2 0 6 0.6 3.6 0.9 60
0372 Svinebryst, slag, rullesteg, rat 0 1.60 0.43 0.15 0.26 2 0 6 0.6 3.6 0.9 60
0373 Svinebryst, stegestykke med sveer, ra 0 2.60 0.48 0.16 0.20 2 0 5 0.5 3.6 0.8 57
0929 Svinebryst, stegestyk., u. sveer, ca. 2 mmspaek, ra 0 2.40 0.48 0.16 0.20 2 0 5 0.5 3.6 0.8 57
0379 Svinekam med sveer, ra 0 1.80 0.65 0.16 0.27 2 0 6 0.6 3.6 0.9 61
0380 Svinekam uden sveer, ca. 3 mm spaek, ra 0 1.30 0.81 0.20 0.37 2 0 7 0.7 3.6 1.1 83
0381 Svineked, nakkefilet, helt afpudset, ra 0 1.30 0.70 0.21 0.25 4 0 7 1.0 2.7 1.0 82
0382 Svineked, nakkekam med sveer, ra 0 2.00 0.53 0.22 0.27 2 0 6 0.9 3.6 0.9 62
0378 Svinemerbrad, afpudset, ra 0 0.70 1.10 0.24 0.37 3 0 8 1.0 1.8 1.1 100
0299 Sylte 0 0.50 0.49 0.10 0.09 3 0 10 1.0 1.5 2.1 830
0322 Tunge, kaly, ra 0 0.00 0.08 0.28 0.13 19 3 4 2.3 3.4 2.3 93
0936 Tunge, kaly, saltet 0 0.00 0.08 0.28 0.13 19 3 5 2.3 3.4 2.3 1815
0292 Wienerpolse 0 0.50 0.14 0.20 0.15 4 0 15 1.3 14 14.0 1160
0581 Wienerpolse, ristet 0 0.50 0.14 0.20 0.15 4 0 70 1.3 1.7 14.0 1075
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FISK
0OG FISKEPRODUKTER Fedtsyrer Kulhydrater

0891 Aborre, ra 357 18.1 1.3 0.3 0.0 0.1 60 0.0 0.0 0.0 0 81.0
0454 Ansjos, marineret, konserves 892 134 13.0 3.2 4.2 2.6 90 10.0 10.0 0.0 0 53.0
0019 Blaeksprutte, ra 339 16.4 0.9 210 1.5 0.0 0.0 0 81.0
0906 Brisling (sardin), i tomat, konserves 873 15.1 16.0 4.2 5.4 3.4 38 0.5 0.0 0.0 0 66.0
0876 Baxkforel, ra 451 20.5 2.7 48 0.0 0.0 0.0 0 77.6
0885 Baekforel, filet, reget 895  29.6 10.3 48 0.0 0.0 0.0 0 54.6
0869 Fiskeboller, konserves 264 8.3 1.0 40 5.0 0.0 0.0 0 84.0
0872 Fiskefrikadelle 621 9.7 8.3 2.6 3.8 1.2 40 8.3 0.0 0.0 0 71.3
0909 Frolar, dybfrost 290 16.4 0.3 0.0 0.0 0.0 0 82.0
0055 Gedde, ra 369 19.0 1.2 0.4 0.0 0.0 39 0.0 0.0 0.0 0 77.9
0070 Havkat, ra 376 16.1 2.7 0.4 0.6 0.8 58 0.0 0.0 0.0 0 78.1
0072 Hellefisk, ra 804 12.4 15.6 2.9 7.2 2.6 46 0.0 0.0 0.0 0 70.2
0916 Hellefisk, gravad 804 124 15.6 3.0 7.2 2.6 46 0.0 0.0 0.0 0 70.2
0073 Hellefisk, raget 865 14.9 16.1 33 9.9 1.3 50 0.0 0.0 0.0 0 64.8
0082 Hornfisk, ra 466 214 2.7 0.5 0.6 1.0 82 0.0 0.0 0.0 0 80.0
0083 Hummer, ra 396 19.6 1.3 0.2 0.3 0.4 129 0.8 0.0 0.0 0 76.0
0084 Hummer, konserves 380 18.7 1.5 0.2 0.3 0.5 129 0.3 0.0 0.0 0 76.8
0099 Ising, ra 344 18.0 1.0 60 0.0 0.0 0.0 0 81.1
0873 Jomfruhummer, ra 396 19.6 1.3 0.2 0.3 0.4 95 0.8 0.0 0.0 0 76.0
0118 Kaviar, usegte (stenbiderrogn) 450 12.9 5.7 1.1 1.4 2.7 312 0.8 0.0 0.0 0 74.4
0122 Kippers i olie, konserves 1052 20.5 18.5 60 0.0 0.0 0.0 0 58.6
0123 Klipfisk 424 245 0.2 0.0 0.0 0.1 82 0.0 0.0 0.0 0 57.3
0127 Kongeal (pighaj), ra 663 19.1 8.9 52 0.0 0.0 0.0 0 69.7
0128 Krabbe, kogt 548  20.1 5.2 0.6 1.0 1.5 78 0.5 0.0 0.0 0 72.5
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FISK Vitaminer Mineraler

OG FISKEPRODUKTER fedtoploselige vandoplgselige

0891 Aborre, ra 0 0.80 0.07 0.07 0 110 0.6 0.5 18.0 54
0454 Ansjos, marineret, konserves 390 14.00 0.01 0.12 0.18 16 0 145 1.8 3.4 30.0 3606
0019 Blaeksprutte, ra 0.07 0.07 0.36 0 28 1.5 1.6 20.0 363
0906 Brisling (sardin), i tomat, konserves 18 12.00 0.03 0.17 0.15 16 0 400 2.4 2.8 25.0 461
0876 Baekforel, ra 0 9.00 0.16 0.09 0.37 0 0.8 0.7 80
0885 Baekforel, filet, reget 0 9.00 0 25 2340
0869 Fiskeboller, konserves 0 0.06 0.12 0.08 0 60 0.5 0.3 65.0 432
0872 Fiskefrikadelle 0 0.00 0.07 0.15 0.06 0 76 0.5 0.5 83.0 630
0909 Frolar, dybfrost 0 0.14 0.25 1.20 5 18 1.5 55
0055 Gedde, ra 0 0.90 0.08 0.04 0.15 3 50 0.3 1.0 8.0 53
0070 Havkat, ra 18 1.30 0.18 0.05 0.35 1 0 35 1.0 60.0 105
0072 Hellefisk, ra 50 15.00 0.06 0.08 0.43 12 1 25 0.3 20.0 86
0916 Hellefisk, gravad 50 5.00 0.06 0.08 0.43 12 1 25 0.3 20.0 86
0073 Hellefisk, reget 51 5.00 0.06 0.15 0.04 12 0 0.2 20.0 2336
0082 Hornfisk, ra 7 5.00 0.01 0.09 0.90 1 2 25 0.4 0.5 20.0 55
0083 Hummer, ra 0 0.00 0.09 0.05 0.21 17 3 29 0.3 4.6 700.0 538
0084 Hummer, konserves 0 0.00 0.05 0.02 0.21 17 0 85 0.8 1.8 140.0 1240
0099 Ising, ra 14 1.50 0.10 0.08 0.26 5 1 27 0.3 0.5 30.0 75
0873 Jomfruhummer, ra 0 0.00 0.13 0.01 0.21 17 3 29 2.0 46 240.0 341
0118 Kaviar, usegte (stenbiderrogn) 9 3.80 20 0.5 1.2 27.0 2160
0122 Kippers i olie, konserves 15 6.00 0.04 0.20 0.35 2 0 50 0.8 0.7 60.0 500
0123 Klipfisk 0 0.00 0.08 0.09 0.20 0 70 0.5 0.4 230.0 2033
0127 Kongeal (pighaj), ra 239 0.38 0.05 0.14 0 13 1.3 0.5 260.0 100
0128 Krabbe, kogt 650 0.00 0.10 0.15 0.30 20 0 29 1.3 55 130.0 370
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FISK

OG FISKEPRODUKTER

0129
0874
0135
0898
0136
0137
0175
0178
0176
0177
0188
0211
0218
0219
0879
0236
0902
0240
0241
0882
0246
1124
0244
0245

Krabbeklger, konserves
Krebs, ra
Laks, ra

Laks, gravad

Laks, konserves

Laks, roget, udskaret
Makrel, ra

Makrel i tomat, konserves
Makrel, filet, naturel, konserves
Makrel, roget

Musling, konserves
Pighvarre, ra

Reje, dybfrost

Reje, konserves

Redfisk, ra

Rodspaette, ra
Rodspeette, filet, paneret, dybfrost
Sardin, i olie, konserves
Sardin, i tomat, konserves
Sej, filet, ra

Sild, ra

Sild, hestsild, fedsild, ra
Sild, marineret

Sild, reget

476
288
693
758
657
683
1235
841
959
1244
435
393
327
340
364
366
586
855
733
340
859
1050
1182
818

22.9
14.6
18.4
21.2
20.3
21.4
18.1
14.4
19.8
18.9
17.0
16.4
16.8
16.5
19.4
18.2
11.9
24.6
16.4
19.3
18.1
19.3
11.9
20.6

1.8
0.5
10.0
9.2
8.2
8.4
24.4
15.5
16.4
24.3
3.0
3.0
1.1
1.2
0.9
1.5
1.1
11.5
12.0
0.3
14.5
19.0
17.0
12.3
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Fedtsyrer

0.2
0.1
2.3
1.6
2.0
1.5
5.6
33
3.5
5.1
0.5
0.2
0.2
0.2
0.2
0.3
0.2
2.0
3.5
0.1
3.0
4.1
3.7
3.1

0.3
0.0
3.3
2
3.1
2.5
9.7
5.8
6.4
9.2
0.4
0.1
0.3
0.3
0.3
0.3
0.2
3.5
2.7
0.0
6.2
5.6
7.9
5.1

0.5
0.0
3.3
2.3
1.8
3.1
6.5
4.7
4.5
6.6
1.0
0.3
0.4
0.4
0.2
0.5
0.5
5.2
4.7
0.0
2.5
5.8
3.0
3.1

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

Kulhydrater

1.1
1.2
0.0
2.8
0.0
0.0
0.0
0.5
0.0
0.0
1.9
0.0
0.0
0.8
0.0
0.0
20.1
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
19.6
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
0.0
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
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72.4
825
68.0
61.0
50.7
63.1
57.5
68.9
62.9
55.7
75.1
78.3
80.9
78.7
79.2
79.5
65.7
59.6
68.3
79.5
67.1
60.3
49.5
66.0



FISK Vitaminer Mineraler

OG FISKEPRODUKTER fedtoploselige vandoplgselige

0129 Krabbeklger, konserves 650 0.00 0.05 0.40 0.30 20 0 120 35 119 60.0 1000
0874 Krebs, ra 18 0.50 0.01 0.04 2.10 0 58 1.4 1.3 30.0 928
0135 Laks, ra 15 30.00 0.23 0.10 0.98 26 1 20 0.8 1.0 30.0 57
0898 Laks, gravad 30 30.00 0.20 0.15 0 26 0.4 1930
0136 Laks, konserves 90 13.00 0.04 0.18 0.45 12 0 270 0.5 0.7 30.0 570
0137 Laks, reget, udskaret 15 5.00 0.23 0.10 1.00 26 0 15 0.5 0.4 30.0 1466
0175 Makrel, ra 51 5.50 0.14 0.35 0.61 8 0 15 0.8 0.1 83.6 70
0178 Makrel i tomat, konserves 43 2.40 0.06 0.16 0.25 19 0 20 1.1 1.8 47.0 248
0176 Makrel, filet, naturel, konserves 22 2.70 0.06 0.16 0.25 10 0 15 1.1 1.6 21.9 590
0177 Makrel, reget 54 5.20 0.14 0.35 0.50 8 0 20 1.1 0.1 46.5 384
0188 Musling, konserves 21 0.00 0.01 0.11 0.08 27 0 57 8.4 3.6 1973 880
0211 Pighvarre, ra 12 0.04 0.08 0.15 16 0 49 0.3 35.0 70
0218 Reje, dybfrost 0 0.50 0.06 0.05 0.13 20 2 86 0.3 1.7 14.1 578
0219 Reje, konserves 18 0.00 0.01 0.03 0.06 20 0 78 0.5 0.9 13.9 1030
0879 Redfisk, ra 0 0.05 0.05 0 23 0.8 113
0236 Redspeette, ra 16 3.00 0.21 0.21 0.31 14 2 45 0.3 0.7 34.0 92
0902 Radspeette, filet, paneret, dybfrost 0 0.00 0.18 0.06 0 27 0.5 0.6 14.0 220
0240 Sardin, i olie, konserves 18 12.00 0.10 0.17 0.20 16 0 420 2.0 2.2 25.0 329
0241 Sardin, i tomat, konserves 18 12.00 0.03 0.17 0.15 16 0 400 24 2.8 25.0 461
0882 Sej, filet, ra 3 0.80 0.05 0.05 0.18 10 0 8 0.2 0.3 85.0 40
0246 Sild, ra 30 10.70 0.06 0.20 0.37 10 1 50 1.3 0.9 38.0 47
1124 Sild, hestsild, fedsild, ra 45 8.30 0.06 0.20 0.37 10 1 50 1.3 0.9 24.3 47
0244 Sild, marineret 13 10.10 0.03 0.17 2 0 30 0.9 0.6 31.5 1180
0245 Sild, reget 12 8.10 0.04 0.20 0.35 10 0 37 0.8 1.1 25.0 352
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FISK

OG FISKEPRODUKTER

1294
0268
0900
0901
0300
0312
0888
0889
0887
0313
0314
1137
0316
0317
1293
0321
0319
0320
0318
0933
0351
0352
0353
0354

Sildepostej
Skrubbe, ra
Stenbider, ra

Stenbider, roget
Setunge, ra

Torsk, filet, ra

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

Torsk, lever, konserves
Torsk, lever, raget
Torsk, rogn, ra

Torsk, rogn, konserves
Torsk, rogn, reget
Tun, ra

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

Osters, ra

Al ra

Al, raget

1450
369
706

1612
360
342
345
491
512

2635

2189

2635
506
419
617
509
819
411
467
622
465
261

1522

1386

1.1
18.1

9.8
177/
18.7
18.8
18.9
15.7
18.9

51

4.6

5.1
21.8
13.7
26.8
27.5
24.9
17.2
25.3
19.1
20.0

7.8
19.1
19.4

331
1.6
14.2
345
1.1
0.6
0.6
0.8
5.0
66.6
55.1
66.6
2.9
3.7
4.2
-1
10.4
2.9
1.0
7.8
3.3
1.5
315
27.8
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Fedtsyrer

8.5
0.4
3.0
73
0.2
0.1
0.1
0.2

12.6
10.4
12.6
0.5
0.4
0.6

1.6
0.4

0.6
0.3
8.6
7.9

16.3
0.4
7.7

18.8
0.2
0.0
0.0
0.1

29.0
24.0
29.0
0.5
0.7
0.7

24
0.6

0.0
0.1
14.2
11.8

5.8
0.5
2.4
5.7/
0.4
0.2
0.3
0.5

14.6
12.1
14.6
0.9
1.1
1.3

5.6
1.3

0.1
0.4
5.7
4.8

46

50
43
43
43
43

235
235

70
100
70
70
48
66
30
108
108

Kulhydrater

0.2
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
11.4
0.0
1.0
1.0
1.0
1.5
2.7
0.1
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
0.5
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
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52.6
79.3
74.6
40.5
78.4
80.7
80.6
70.8
75.0
26.8
323
26.8
73.8
77.8
67.0
70.8
60.3
74.1
73.0
723
72.2
84.8
56.2
50.2



FISK Vitaminer Mineraler

0OG FISKEPRODUKTER fedtopleselige vandoplgselige

1294 Sildepostej 142 8.00 31 1.2 0.9 27.0 700
0268 Skrubbe, ra 9 0.80 0.22 0.21 0.25 15 1 35 0.3 0.8 16.0 65
0900 Stenbider, ra 11 3.90 0.07 0.08 0 20 0.5 50.0 69
0901 Stenbider, roget 11 6.00 0.07 0.08 0 20 0.5 50.0

0300 Setunge, ra 0 8.00 0.07 0.05 0.31 10 2 29 0.6 0.1 25.0 120
0312 Torsk, filet, ra 0 1.00 0.05 0.04 0.22 16 0 15 0.2 0.4 253.0 76
0888 Torsk, filet, kogt 0.00 0.01 0.03 0

0889 Torsk, filet, paneret, ra 0.17 0.07 0 11 0.7 04 114.0 134
0887 Torsk, filet, stegt 0.02 0.05

0313 Torsk, lever, ra 5100 100.00 0.10 0.65 0.15 300 4 10 4.0 1.9 500.0 589
0314 Torsk, lever, konserves 5100 100.00 0.07 0.34 0.15 300 0 10 2.1 1.9 500.0 589
1137 Torsk, lever, roget 5100  100.00 0.10 0.65 0.15 300 4 10 4.0 1.9 500.0 589
0316 Torsk, rogn, ra 0 12.10 0.93 0.65 0.20 22 24 10 1.5 2.2 1035 87
0317 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 1.1 4.3 230.0 290
0321 Tun, ra 372 2.90 0.16 0.08 1.00 15 3 10 1.5 0.1 7.5 43
0319 Tun i olie, konserves 6 2.10 0.03 0.10 0.43 15 0 10 1.4 1.2 12.0 580
0320 Tun i tomat, konserves 372 2.90 0.05 0.06 0.43 15 0 8 1.2 1.8 7.5 307
0318 Tun i vand, konserves 372 2.90 0.05 0.06 0.25 15 0 8 1.7 2.9 7.5 590
0933 @rred, dam-, sg-, ra 20 18.70 0.16 0.09 22 0 0.8 0.4 19.0 80
0351 Qrred, hav-, ra 12 2.10 0.10 0.14 0.54 16 1 20 0.7 0.4 10.0 53
0352 QOsters, ra 57 1.00 0.08 0.19 0.17 11 55 3.0 844 60.0 160
0353 Al ra 1800 30.00 0.15 0.31 0.24 14 1 35 0.4 2.0 25.0 46
0354 Al roget 1800 5.00 0.14 0.31 0.15 14 0 55 0.7 26 250 652

57



FJERKRA
0G A£G

1037
0006
0007
0047
1038
1039
0066
0067
0078
0098
0097
0109
0130
1042
0585
1035
0132
0131
1043
0143
1029
0339
0340
0341

And, brystked, ra
And, ked og skind, ra
And, kod, ra

Due, ked og skind, ra

Fasan, ked og skind, ra

Fasan, ked, ra

Gas, ked og skind, ra

Gas, ked, ra

Hjerte, hene (kylling), rat
Hone, ked og skind, ra

Hone, kod, ra

Kalkun, ked og skind, ra

Krase, kylling, ra

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
Lever, kylling, ra

Poulard, ked og skind, ra

49, blomme, ra

£qg, hele, ra

49, hvide, ra

502
1690
505
1218
1219
538
1547
658
631
894
448
533
479
628
1117
827
766
558
660
498
878
1489
652
192

19.9
11.5
18.3
18.5
18.5
23.6
15.9
22.8
15.6
171
20.3
20.2
18.2
21.5
28.3
24.5
18.7
20.0
18.9
19.1
19.0
16.8
12.1
10.1

4.3
39.3
5.1
23.8
23.8
3.6
33.6
7.1
9.3
15.9
2.7
5.0
4.2
6.9
16.3
10.8
11.8
5.7
8.9
4.1
14.6
30.9
11.2
0.0
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Fedtsyrer

15
13.1
0.5
7.5
7.5
1.2
9.5
2.4
2.3
44
0.7
1.7
1.0
1.9
44
3.0
3.4
1.0
2.5
1.2
4.0
8.3
3.0
0.0

1.1
18.7
2.9
9.7/
9.7
1.5
17.7
1.8
2.4
6.6
0.8
1.3
1.1
2.8
6.6
4.4
3.9
1.9
3.6
0.7
6.0
118
4.3
0.0

0.5
5.1
0.4
28
2.9
0.4
3.6
0.9
2.7
3.3
0.6
1.7
1.2
1.4
3.8
2.3
3.1
1.5
1.9
1.0
3.1
4.9
1.8
0.0

77
76
77
95
95
71
80
84
136
73
65
64
130
64
88
89
75
70
84
439
73
1281
548

Kulhydrater

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.7
0.0
0.0
0.0
0.6
0.0
1.0
0.0
0.0
0.0
0.0
1.0
0.0
o7/
1.2
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

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

O O O O O O O O O OO OO O o oo o o o o o o o

75.0
48.5
75.5
56.6
56.6
67.8
49.7
68.3
73.6
65.5
74.9
73.6
76.2
70.0
53.6
62.0
69.5
74.0
71.0
74.9
65.5
48.8
74.6
88.1



FJERKRZA Vitaminer Mineraler

0G A£G fedtoploselige vandoplgselige

1037 And, brystked, ra 16 0.42 0.31 0.63 48 6 3 4.5 0.7 57
0006 And, ked og skind, ra 51 0.20 0.21 0.19 48 3 11 1.2 1.4 1.2 86
0007 And, ked, ra 24 0.36 0.45 0.34 48 6 11 1.2 1.4 1.2 86
0047 Due, kod og skind, ra 73 0.21 0.22 0.41 13 5 12 3.5 2.2 69
1038 Fasan, ked og skind, ra 73 0.21 0.22 0.41 6 5 12 3.5 2.2 8.0 54
1039 Fasan, ked, ra 53 0.07 0.14 0.66 6 5 12 1.1 1.0 8.0 40
0066 Gas, ked og skind, ra 30 0.13 0.35 0.58 11 4 12 2.5 1.4 69
0067 Gas, ked, ra 30 0.13 0.38 0.64 11 7 13 2.6 2.3 69
0078 Hijerte, hone (kylling), rat 9 0.31 0.73 0.23 45 3 12 6.0 6.6 64
0098 Hone, kod og skind, ra 38 0.06 0.12 0.32 9 2 10 1.0 1.4 0.9 51
0097 Hone, kad, ra 9 0.09 0.17 0.60 9 2 7 0.8 14 0.9 52
0109 Kalkun, ked og skind, ra 2 0.00 0.06 0.16 0.41 10 0 10 0.8 1.4 1.5 93
0130 Krase, kylling, ra 65 0.09 0.05 0.12 38 3 8 35 3.0 0.4 69
1042 Kylling, bryst, ked og skind, ra 24 1.50 0.06 0.09 0.53 1 1 0.9 0.8 63
0585 Kylling, ked og skind, friturestegt 47 1.50 0.06 0.17 0.40 0 15 1.3 1.8 338
1035 Kylling, ked og skind, grillstegt 47 1.50 0.06 0.17 0.40 0 23 0.9 1.9 870
0132 Kylling, ked og skind, ra 9 0.00 0.09 0.14 0.36 24 2 11 0.6 0.9 0.4 76
0131 Kylling, ked, ra 16 0.00 0.10 0.16 0.39 21 2 11 0.6 1.0 0.4 76
1043  Kylling, lar, ked og skind, ra 42 150 006 015  0.26 7 2 9 18 16 76
0143 Lever, kylling, ra 9373 0.21 0.48 3.40 0.80 2700 23 8 9.2 2.9 2.4 67
1029 Poulard, ked og skind, ra 38 1.50 0.06 0.12 0.32 6 2 10 1.0 1.1 39
0339 Ag, blomme, ra 610 4.00 0.22 0.40 0.30 51 0 100 5.5 3.8 57.0 49
0340 Aqg, hele, ra 208 1.75 0.07 0.45 0.12 21 0 40 2.0 14 21.0 138
0341 Ag, hvide, ra 0 0.00 0.00 0.45 0.00 7 0 5 0.0 0.0 1.9 152
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FEDT, OLIE
OG FEDE PRODUKTER Fedtsyrer Kulhydrater

0301 Dressing, fransk 1862 0.6 41.0 8.8 7.5 20.3 58 17.3 5.0 0.8 0 38.1
0302 Dressing, italiensk 2019 0.7 48.3 6.8 11.2 27.9 0 10.1 0.2 0 38.4
1281 Dressing, olie-eddike 1480 0.6 343 9.8 0 52.4
1282 Dressing, olie-eddike, kalorielet 198 0.3 1.1 8.9 0 86.6
0303 Dressing, thousand island 1630 0.9 35.7 5.8 7.9 19.0 26 15.2 2.0 0 46.1
0859 Jordngddeolie 3800 0.0 100.0 17.4 45.6 32.1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
0195 Jordneddesmor 2744 226 53.7 10.7 27.3 13.5 0 18.8 0.0 7.6 0 1.1
0153 Majsolie 3800 0.0 100.0 1.3 27.5 56.2 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
1250 Margarine, 80 %, bordbrug, vegetabilsk fedt 3161 0.8 82.6 24.8 27.3 22.7 0 0.5 0.0 0.0 0 16.0
1253 Margarine, 80 %, stegn./bagn., veg. fedt 3138 0.1 82.5 22.1 21.1 22.4 0 0.1 0.0 0.0 0 16.0
0184 Mayonnaise 3060 1.1 80.0 6.9 43.5 254 260 0.1 0.0 0.0 0 16.4
1094 Mayonnaise, fedtreduceret 2087 0.5 51.3 4.3 26.7 17.3 0 7.6 0.0 0 49.5
1249 Minarine, 40 %, vegetabilsk fedt 1585 0.5 41.3 8.7 10.6 17.3 0 0.4 0.0 0.0 0 56.5
0482 Olivenolie 3800 0.0 100.0 13.0 67.7 7.6 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
1100 Rapsolie 3800 0.0 100.0 6.4 55.4 332 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
0357 Remoulade, uspec. 1684 1.1 36.8 3.2 19.8 12.2 100 15.7 12.0 0.5 0 48.8
0991 Remoulade, fedtreduceret, uspec. 1185 0.8 23.5 2.2 11.8 8.5 16.4 10.0 0 69.9
0269 Smer, saltet 3112 0.5 814 51.8 23.1 1.8 220 0.6 0.0 0.0 0 15.6
1235 Smgrbart blandingsprodukt, 80% fedt 3086 0.4 80.8 39.6 28.2 7.9 163 0.4 0.0 0.0 0 17.1
0271 Sojaolie 3800 0.0 100.0 13.5 214 604 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
0273 Solsikkeolie 3800 0.0 100.0 10.2 22.0 63.0 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
0281 Svinefedt, afsmeltet 3762 0.0 99.0 40.5 40.5 8.7 95 0.0 0.0 0.0 0 1.0
0315 Torsk, levertran 3800 0.0 100.0 18.9 40.8 21.9 450 0.0 0.0 0.0 0 0.0
0328 Vindruekerneolie 3800 0.0 100.0 9.6 18.2 67.8 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
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FEDT, OLIE Vitaminer Mineraler

OG FEDE PRODUKTER fedtoploselige vandoplgselige

0301 Dressing, fransk 20 0.00 0.01 0.02 0.01 4 0 11 0.4 0.1 0.0 1370
0302 Dressing, italiensk 24 0.00 0.01 0.02 0.01 5 0 10 0.2 0.1 787
1281 Dressing, olie-eddike 0 14 0.3 0.2 1050
1282 Dressing, olie-eddike, kalorielet 13 0.2 0.1 1140
0303 Dressing, thousand island 96 0.00 0.01 0.02 0.02 6 0 11 0.6 0.1 700
0859 Jordngddeolie 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0.0 0.0 0
0195 Jordneddesmor 0 0.00 0.17 0.10 0.50 53 0 37 2.1 3.0 0.5 350
0153 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 2 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 0.1 0.1 1.5 592
0184 Mayonnaise 60 1.00 0.01 0.03 0.10 14 0 8 0.3 0.4 6.0 597
1094 Mayonnaise, fedtreduceret 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.3 0.1 500
1249 Minarine, 40 %, vegetabilsk fedt 810 0.00 0.01 0.03 0.00 2 0 10 0.1 0.0 1.5 747
0482 Olivenolie 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.4 0.1 0
1100 Rapsolie 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.0 0.0 0
0357 Remoulade, uspec. 54 1.02 0.03 0.04 0.04 7 2 14 1.2 0.6 5.0 265
0991 Remoulade, fedtreduceret, uspec.

0269 Smgr, saltet 753 0.76 0.01 0.04 0.00 3 0 15 0.0 0.2 1.5 361
1235 Smgrbart blandingsprodukt, 80% fedt 580 0.53 0.01 0.03 0.00 2 0 12 0.0 0.1 1.2 356
0271 Sojaolie 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.0 0.0 0
0273 Solsikkeolie 2 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.0 0.0 0
0281 Svinefedt, afsmeltet 9 0.00 0.00 0.00 0.02 0 0 1 0.1 0.1 2.0 2
0315 Torsk, levertran 30000 250.00 0.00 0.00 0.00 0 0 1 0.1 0.1 400.0 0
0328 Vindruekerneolie 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.0 0.0 0
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SUKKER, SLIK
0OG KRYDDERIER Fedtsyrer Kulhydrater

0389 Bagepulver 731 5.2 0.0 0.0 0.0 0.0 0 37.8 0.0 0.0 0 6.3
1168 Birkes, fro 2408 18.0 44.7 438 6.3 30.8 0 23.7 6.3 0 6.8
0444 Bolcher, blandede 1658 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 97.5 82.8 0.0 0 2.4
0397 Buddingpulver 1493 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0 0 87.5 0.0 1.6 0 12.1
0451 Chokolade, fyldt 1934 4.2 18.6 9.3 5.0 0.5 68.0 65.8 0.9 0 6.8
0046 Eddike 88 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0 0 0.6 0.0 0.0 0.2 98.7
0462 Fennikel, fro 1724 15.8 14.9 0.5 9.3 1.6 0 52.3 0.0 15.7 0 8.8
0855 Flgdeboller, skumboller 1812 44 16.5 0 65.3 64.0 0 13.1
0038 Flgdechokolade 2261 5.6 29.2 17.3 9.1 1.0 18 62.1 49.5 0.4 0 1.3
1101 Flgdechokolade med nedder 2435 8.8 37.5 22.2 11.6 1.3 18 50.6 40.0 0.0 0 2.2
0058 Gelatine 1481 86.9 0.1 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0.0 0.0 0 11.7
0068 Bagegeer, presset, ra 478 11.4 0.4 0 15.8 0.0 6.2 0 70.0
1057 Geer, torret 1505 35.6 1.5 49.6 0.0 19.7 0 5.0
0081 Honning 1391 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0 0 81.5 0.0 0.0 0 18.0
1179 Karameller, uspec. 1790 2.0 10.6 79.6 0 71
0441 Karameller, blandede 2044 2.1 20.9 0 71.4 48.0 0.0 0 4.8
0406 Karry, pulver 1733 12.7 13.8 0 58.4 0.0 16.3 0 9.5
1167 Kogechokolade 2278 5.7 29.1 17.0 9.3 1.4 5 63.2 55.9 0.9 0 0.6
1238 Konfektureprodukt, skumvare, uspec. 1467 5.2 0.9 79.1 0 14.7
0527 Koriander, blade, torrede 1438 21.8 43 0.3 3.6 0.5 0 52.1 0.0 10.4 0 7.3
0526 Koriander, fro 1819 12.4 17.8 0.9 13.6 1.7 0 54.9 0.0 29.1 0 8.9
1104 Lakrids, uspec. 1525 3.7 1.2 0 83.3 48.0 0.0 0 10.7
1105 Lakrids, salt 1507 4.4 1.0 0 82.0 36.0 0.0 0 10.4
1106 Lakrids, sed 1465 3.6 2.0 0 78.1 41.0 0.0 0 14.1
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SUKKER, SLIK Vitaminer Mineraler

OG KRYDDERIER fedtopleselige vandoplgselige

0389 Bagepulver 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 11300 11800
1168 Birkes, fro 0 0.85 0.17 0.55 1443 94 10.2 21
0444 Bolcher, blandede 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 7 0.5 0.0 12.0 9
0397 Buddingpulver 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 10 0.2 0.5 1
0451 Chokolade, fyldt 3 0.00 0.10 0.10 0.02 10 0 77 1.8 0.9 56
0046 Eddike 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 12 0.5 0.0 20
0462 Fennikel, fro 7 0.00 0.41 0.35 1196  18.5 3.7 88
0855 Fladeboller, skumboller 0 0.00 0 17 33 0.8 31
0038 Flodechokolade 104 0.00 0.09 0.40 0.04 7 0 195 1.5 1.2 17.0 127
1101 Fledechokolade med nedder 104 0.00 0.14 0.30 0.04 7 0 310 0.9 1.2 17.0 127
0058 Gelatine 0 0.00 0.00 0.07 0.01 0 0 280 1.2 5.0 298
0068 Bagegeer, presset, ra 0 0.00 0.47 1.40 1.10 1000 0 15 1.6 4.5 0.6 16
1057 Geer, torret 0 0.00 2.33 4.00 2.00 4000 0 44 16.1 8.0 10.0 52
0081 Honning 0 0.00 0.00 0.10 0.16 0 1 5 0.4 0.4 0.5 11
1179 Karameller, uspec. 25 0.6 0.2 110
0441 Karameller, blandede 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 95 1.5 0.3 12.0 320
0406 Karry, pulver 50 0.00 0.25 0.28 11 478 29.6 4.1 52
1167 Kogechokolade 3 0.00 0.07 0.07 0.05 7 0 80 2.8 2.2 0.9 13
1238 Konfektureprodukt, skumvare, uspec. 3 0.3 21
0527 Koriander, blade, torrede 1.25 1.50 567 1246 425 211
0526 Koriander, fro 0.24 0.29 709 16.3 4.7 35
1104 Lakrids, uspec. 0 0.00 0.04 0.11 0 74 3.5 0.1 154
1105 Lakrids, salt 0 0.00 0 30 3.1 0.3 519
1106 Lakrids, sed 0 0.00 0 0.4 22
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SUKKER, SLIK
OG KRYDDERIER

0445
1103
0039
2008
0596
1233
1234
0405
1109
0388
0267
0387
0587
1108
0385
1107
0502
1112
0154
1049
1236
1237
1243
0448

Lakridskonfekt
Marcipan

Merk chokolade
Nougat

Noddepasta, Nutella

Pastiller, med sukker, uspec.
Pastiller, sukkerfri, uspec.
Peber, sort

Saccharin

Salt, bordsalt

Salt, havsalt

Salt, stensalt, kokkensalt
Sennep, brun, feerdiglavet
Sirup

Soja sauce

Sorbitol

Sukker, brun farin

Sukker, demerara

Sukker, stadt melis (saccharose)
Tang, konbu, terret (kelp)
Tyggegummi, med sukker, uspec.

Tyggegummi, uden sukker, uspec.

Vekao
Vingummi

1681
2051
2278
2332
2262
1579
1591
1649

539
1307

287
1700
1624
1697
1698
1085
1544
1472
2380
1483

2.3
11.0
5.7
8.7
7.0
4.4
1.0
10.9
0.0
0.0
0.0
0.0
5.0
0.3
8.7
0.0
0.0
0.5
0.0
7.9
0.2
0.6
4.3
6.6

6.2
26.5
29.1
32.3
30.0

1.6

1.1

9.5

0.0

0.0

0.0

0.0

3.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.5

0.0

0.0
33.9

0.9
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Fedtsyrer

2.1
17.2

0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0

0.0

0.0
0.0

0.0

17.9
9.3

0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0

0.0

0.0
0.0

0.0

4.9
0.9

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

82.7
50.4
63.2
56.3
59.0
84.9
90.1
64.8
0.0
0.0
0.0
0.0
20.0
76.6
8.2
100.0
95.5
99.3
99.9
54.8
90.6
86.0
59.9
78.6

50.0
40.0
55.9

0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
5.0
0.0

0.0
94.0
99.3
99.9

0.0

40.6

3.0
0.9

4.5

13.1
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
53
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7.5
10.8
0.7
1.0
2.0
7.4
6.3
10.5

0.5
4.0
0.2
67.6
22.0
67.6

2.5
0.0
0.1
12.3
34
3.6
0.6
13.7



SUKKER, SLIK OG Vitaminer Mineraler

KRYDDERIER fedtopleselige vandoplgselige

0445 Lakridskonfekt 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 97 4.2 0.4 47
1103 Marcipan 13 0.00 0.11 0.35 60 0 59 1.9 1.5 0.1 33
0039 Moerk chokolade 3 0.00 0.08 0.15 0.05 7 0 64 2.8 2.2 2.3 13
2008 Nougat 173 1.4 1.2 145
0596 Noddepasta, Nutella 400 0.00 0.10 0.20 0.06 1 148 10
1233 Pastiller, med sukker, uspec. 80 7.0 0.3 178
1234 Pastiller, sukkerfri, uspec. 156 33 0.1 62
0405 Peber, sort 10 0.00 0.11 0.24 437 289 1.4 44
1109 Saccharin 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.0

0388 Salt, bordsalt 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 29 0.2 0.1 1,300.0 38850
0267 Salt, havsalt 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 51 3.0 0.1 2,000.0 33800
0387 Salt, stensalt, kekkensalt 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 230 0.3 1,300.0 38700
0587 Sennep, brun, feerdiglavet 0 0.00 0 124 1.8 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
0385 Soja sauce 0 0.00 0.05 0.13 0.17 11 0 19 2.7 0.2 5719
1107 Sorbitol 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0

0502 Sukker, brun farin 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 185 3.1 0.1 55
1112 Sukker, demerara 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 53 0.9 6
0154 Sukker, stedt melis (saccharose) 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0 0.1 0.0 0
1049 Tang, konbu, terret (kelp) 37 0.00 0.21 0.32 0.01 0 680 33 1.036,000.0 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 1.6 17
0448 Vingummi 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 9 0.2 0.1 62
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DRIKKEVARER

Fedtsyrer Kulhydrater

1068 Cacao, instant, med meelk, pulver 1625 16.2 3.4 2.0 1.1 0.1 0 71.8 70.3 71 0 3.6
0036 Cacao, instant, uden maelk, pulver 1717 5.3 3.8 2.2 1.3 0.1 0 87.2 70.3 5.9 0 1.3
0035 Cacao, pulver 1922 225 21.9 12.8 7.2 0.6 0 41.6 0.0 24.0 0 5.1
0091 Hvidvin, medium 338 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0 0 2.3 0.0 0.0 9.9 87.5
0093 Hvidvin, ter 290 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0 0 0.2 0.0 0.0 9.5 89.9
1086 Hvidvin, uden alkohol 80 0.2 0.0 0.0 0.0 0.0 0 4.5 0.0 0.0 0 95.1
0105 Kaffe, drikkeklar 9 0.2 0.0 0.0 0.0 0.0 0 0.3 0.0 0.0 0 99.3
1067 Kaffe, instant, drikkeklar 9 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0 0 0.4 0.0 0.0 0 99.0
0104 Kaffe, instant, pulver 1443 19.5 1.7 0 61.6 0.0 19.1 0 6.8
1069 Liker, uspec. 1166 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 30.3 29.0 0.0 21.7 48.0
0601 Madeira 710 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 10.0 10.0 0.0 18.0 70.0
0474 Mineralvand, dansk vand o.lign. 0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0.0 0.0 0 99.0
0472 Mineralvand, sodavand, tilsat sukker, uspec. 168 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 9.9 9.8 0.0 0 90.0
0473 Mineralvand, sodavand, uden tilsat sukker, uspec. 0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0.0 0.0 0 99.0
0407 Portvin 655 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0 0 1.1 11.0 0.0 155 718
0237 Redvin 314 0.2 0.0 0.0 0.0 0.0 0 1.5 0.0 0.0 9.5 87.5
0409 Sherry, medium 504 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0 0 34 0.0 0.0 148  80.5
0416 Spirituosa, gennemsnitlige vaerdier 996 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 0.5 0.0 0.0 329 66.6
0305 Te, drikkeklar 2 0.1 0.0 0 0.0 0 99.9
0327 Vand, drikke-, vejl. veerdier 0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0.0 0.0 0 100.0
0350 @I, let pilsner, ubeskattet, uspec. 112 0.2 0.0 0.0 0.0 0.0 0 2.7 0.0 0.0 2.1 94.9
0346 @I, merkt hvidtel, ubeskattet, uspec. 190 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0 0 8.6 0.0 0.0 1.3 89.7
0349 Q|, pilsner, skatteklasse 1, uspec. 161 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0 0 2.7 0.0 0.0 3.7 93.5
0347 @, skatteklasse 2, uspec. 199 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0 0 3.2 0.0 0.0 4.6 91.3
0348 @, skatteklasse 3, uspec. 265 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0 0 4.6 0.0 0.0 6.0 88.8
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DRIKKEVARER Vitaminer Mineraler

fedtoploselige vandoplgselige

1068 Cacao, instant, med meelk, pulver 0.00 0.06 0.04 0.02 23 0 33 7.0 1.9 30.0 270
0036 Cacao, instant, uden maelk, pulver 0.00 0.06 0.04 0.02 23 0 33 7.0 23 1.2 217
0035 Cacao, pulver 0.00 0.10 0.15 0.07 41 0 105 11.0 10.1 2.8 35
0091 Hvidvin, medium 0.00 0.00 0.01 0.01 0 0 14 1.2 0.1 35.0 21
0093 Hvidvin, ter 0.00 0.00 0.01 0.02 0 9 0.5 0.1 35.0 4
1086 Hvidvin, uden alkohol 0.00 0 44 0.6 3
0105 Kaffe, drikkeklar 0.00 0.00 0.01 0.00 0 0 2 0.0 0.1 0.0

1067 Kaffe, instant, drikkeklar 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 3 0.0 0.0 3
0104 Kaffe, instant, pulver 0.00 0.00 0.11 0.03 22 0 160 4.4 0.6 0.5 41
1069 Liker, uspec. 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0.2

0601 Madeira 0.00 8 0.8 0.1

O O O ©O O O O O OO OO0 O o oo oo oo oo w o o

0474 Mineralvand, dansk vand o.lign. 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0.1 0.0 0.6 75
0472 Mineralvand, sodavand, tilsat sukker, uspec. 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 20 0.1 0.0 2.9 10
0473 Mineralvand, sodavand, uden tilsat sukker, uspec. 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 20 0.1 0.0 1.0 10
0407 Portvin 0.00 0.00 0.01 0.01 0 0 4 0.4 0.2 4
0237 Redvin 0.00 0.00 0.02 0.02 0 0 8 0.8 0.1 0.7 10
0409 Sherry, medium 0.00 0.00 0.01 0.01 0 0 9 0.5 0.2 6
0416 Spirituosa, gennemsnitlige veerdier 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0.0

0305 Te, drikkeklar 0.00 0.00 0.02 5 0 0 0.0 0.0 0.2 0
0327 Vand, drikke-, vejl. veerdier 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 12 0.0 0.0 1.2 2
0350 @I, let pilsner, ubeskattet, uspec. 0.00 0.00 0.03 0.04 3 0 8 0.0 0.0 1.5 7
0346 @I, morkt hvidtel, ubeskattet, uspec. 0.00 0.00 0.03 0.03 3 0 8 0.1 0.0 1.0 6
0349 @I, pilsner, skatteklasse 1, uspec. 0.00 0.00 0.03 0.04 3 0 7 0.0 0.0 41 6
0347 0|, skatteklasse 2, uspec. 0.00 0.01 0.02 0.05 3 0 5 0.0 0.0 1.5 4
0348 0|, skatteklasse 3, uspec. 0.00 0.01 0.03 0.05 3 0 4 0.0 0.0 1.5 7
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Relevante sider pa Internettet:

www.fdir.dk (Fedevaredirektoratet)

www.altomkost.dk (Fedevaredirektoratet)

www. foodcomp.dk (levnedsmiddeltabeller, Fadevaredirektoratet)
www.ernaeringsraadet.dk (Ernaeringsradet)

wwwi.slv.se/ldb (livsmedelsdatabasen, Livsmedelsverket, Sverige)

www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp (USDA National Nutrient
Database for Standard Reference)

www.eatright.org/Public (American Dietetic Association (ADA))

www.cfsan.fda.gov (U.S. Food and Drug Administration, Center
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