Energi- och proteintabeller for diverse matratter

Kélla www.fineli.fi, www.gery.fi, THL

MATRATTER Méngd

GROT OCH VALLING Energi(keal) | Prot. (g) | Mangd Energi (kcal)  Prot. (g)
Grot (kokt pa vatten) Y2 tallrik (1 dl) 52 2 1 tallrik (2 dI) 104 4

Grot (kokt pa mjolk) " tallrik (1 dl) 100 5.2 1 tallrik (2 dI) 200 10,4
Vélling 5 tallrik (1 dI) 62 3,7 1 tallrik (2 dI) 124 74
Risgrynsgrot (kokt pa mjolk) | ¥ tallrik (1 dI) 83 33 1 tallrik (2 dI) 165 6,6
Vispgrot 1dl 65 1,2 1,5dI (150 g) 100 1,8
Oljetillagg i grot 11tsk (4,5 9) 40 0 1msk (13,5 9) 120 0

BROD OCH PALAGG Energi (keal)  Prot. (g) Energi (kcal)  Prot. (g)
Ragbrod Y4 skiva (15 g) 38 14 1 skiva (30 g) 76 2,8
Bland- och jastbrod 4 skiva (10 g) 25 08 1 skiva (20 g) 50 1,6
Karelsk pirog 1 liten (35 g) 83 2,2 1st. (60 g) 142 3,7
Smor 1tsk (59) 36 0 1 knapp (10 g) 73 0
Margarin 40% 1tsk (59) 18 0 1 knapp (10 g) 37 0
Margarin 60% 1tsk(59) 27 0 1 knapp (10 g) 53 0
Margarin 80% 1tsk(59g) 36 0 1 knapp (10 g) 72 0

Ost (15-18%) 1 skiva (10 g) 23 23 2 skivor (20 g) 46 4,5

Ost (25-35%) 1 skiva (10 g) 36 2,8 2 skivor (20 g) 73 56
Smaltost (20-24%) 1skiva (10 g) 60 3,7 2 skivor (40 g) 120 74
Korvcharkuterier 1 skiva (15 g) 30 2 2 skivor (30 g) 60 4
Smorgasskinka 1 skiva (15 g) 20 34 2 skivor (30 g) 40 6,8
Leverkorv 1 skiva (15 g) 33 1,7 2 skivor (30 g) 65 3,4

Agg 1 skiva (8 g) 12 1 1 hel (55 g) 80 6,9
YOUGHURT, FIL, SAFTSOPPA OCH KVARG Energi (kal) | Prot.(g) | Mangd Energi (kcal) Prot. (g)
Yoghurt (fettfri) 1dI (100 g) 71 2,8 1,5d1 (150 g) 107 4,2
Yoghurt (2 %) 1dl(1009) 86 3,6 1,5dI (150 g) 129 54

Fil (1 %) 1dI(100 g) 40 33 2dl (200 g) 80 6,6

Fil (2 %) 1dI (100 g) 50 2,9 2dl (200 g) 100 58
Kram/saftsoppa 1dl(100 g) 50 0,2 1,5dI (150 g) 75 0,3
Kvarg mellanmal 1dl(1009) 17 6,7 1,5dl (150 g) 176 10,1
DRYCKER Energi (kal) | Prot.(g) | Mangd Energi (kcal) Prot. (g)
Mjolk/surmjolk, fettfri 1dl 34 33 1glas (1,5dl) 51 5
Mijolk (1 %) 1dl 40 33 1glas (1,5dI) 60 5
Mjolk, latt (1,5 %) 1dl 46 3,2 1glas (1,5 dl) 69 48
Helmjolk (3,5 %) 1dl 63 3,2 1glas (1,5dl) 95 4,8
Surmjolk (2,5 %) 1dl 51 3,2 1glas (1,5dl) 77 4,8
Juice 1dl 45 02 1glas (1,5d)) | 68 03
Blandsaft 1dl 57 0 1glas (1,5dl) 86 0

Kaffe eller te kaffekopp (1,1 dI) 0 0,3/0 1 mugg (1,7 dl) 0 0,5/0
Sockerbit 1st.(39) 12 0 2st(69) 24 0
Strosocker 1tsk (4 g) 16 0 1msk (12 g) 50 0
Grédde i kaffet (19 %) 2 tsk (10 ml) 20 0,2 1 msk (15 ml) 30 0,3
Mjolk i kaffet Fettfri 1 msk (15 ml) 5 0,5 latt 1 msk (15 ml) 7 0,5
LULYE Energi (kal) | Prot.(g) | Mangd Energi (kcal) Prot. (g)
Naringsdryck 1/2 flaska 150 10 1 flaska (2 dI) 300 20

% folkhalsan




HUVUDRATTER Energi (kal) | Prot.(g) | Mangd Energi (kcal) Prot. (g)

Kottfarsbiff 15t (609) 150 8,7 2 st (120qg) 300 17,4
Kottbullar 15t (309) 73 51 4 st (1209) 290 20,5
Kottfarssas 1dI(100g) 130 10,2 1,5 dl (1509) 195 15,3
Andra kottsaser 1dI(1009) 143 9,7 1,5 dl (1509) 215 14,5
Kottlddor 1dl(100g) 110 7,5 2dI (200g) 220 15
Frestelser 1dl(100g) 150 5 2dI (200g) 300 10
Kott- och fiskgrytratter 1/2 tallrik (1dl) 105 7 1 tallrik (2 dl) 210 14
Soppor (korv, kott) 1/2 tallrik (1dI) 60 39 1 tallrik (2 dI) 120 78
Artsoppa 1/2 tallrik (1dl) 92 7,9 1 tallrik (2 dI) 185 15,8
Fisksoppa 1/2 tallrik (1dl) 75 5,2 1 tallrik (2 dI) 150 10,3
Purésoppor (mjolkfri) 1/2 tallrik (1dl) 40 0,9 1 tallrik (2 dl) 80 1,8
Knackkorv 1 st (30g) 74 3,5 4 st (1209) 295 14
Grillkorv 15t (1009) 240 11,6

Flaskkotlett 1/2 st (639) 200 8,5 15t (1259g) 400 17
Leverbiff 1 st (1209) 155 25
Fiskbit 1/2-1 st (1209) 180 25
Plattar som huvudratt 15t 825¢) 47 1,5 5st(1259) 200 7,5
Gronsaksgratang 1dl(100g) 80 47 2 dI (200g) 160 9,4
Wok 1dI(100g) 80 9,3 2 dl (200g) 160 18,6
VARMA TILLBEHOR Energi (keal) Prot. (g) Energi (kcal) Prot. (g)
Potatis 15t (60 g) 50 1 2st 100 2
Potatismos (mjolkfri) 1dI (100 g) 90 2,1 1,5dl 135 3,2
Ris 1dI(809) 98 1,8 1,5dl 145 2,6
Makaroni 1dl(65g) 60 2 2dl 120 4
Brun sas 0,5dl 40 0,4 1dl 80 0,8
Vit sas 0,5dl 55 24 1dl 110 4,7
Tillaggsgronsaker 0,5dI (25-40 g) 10 1,7 1dI (50-80 g) 20 33
SALLAD, GRONSAKER OC Energi (keal) Prot. (g) Energi (kcal) Prot. (g)
Farsk sallad 0,5dl 4 0,3 1dl 8 0,6
Salladssas (oljebaserad) 1tsk (4,5 g) 15 0 1 msk (14 g) 44 0
f;?;';g rj‘(’)‘iﬁ’]‘;is)sa"ad 0,5dl 68 06 1dl 135 12
Gurka 2 skivor 0 0,05 4 skivor 0 0,1
Tomat 1 skiva 3 0,1 2 skivor (30 g) 6 0,2
Apple 1/2 st 33 0,2 15t (200 g) 65 04
Banan 1/2 st 60 0,9 15t(150 g) 120 1,7
EFTERRATTER OCH BAKVERK Energi(keal) | Prot.(g) | Mangd Energi (kcal)  Prot. (g)
Eterrattskrdm 1dl 58 0,5 1,5dl 87 0,8
Fruktsallad 1dl(70g) 35 04 1,5dl 55 0,6
Efterdttspudding 0,5dl (50 g) 144 2,6 1,d1 (100g) 288 54
Glass 1 pinne (70 g) 157 2,6 1strut (115 g) 255 4,7
Pannkaka 1/2 bit 62,5 2,7 1 bit (85 g) 125 54
Plattar 1s5t(189) 32 1,3 5st(90g) 160 8
Barsylt 1tsk (5,5 9) 11 0 1 msk (17g) 33 0
Gradde 1 msk (7 g) 25 0,1 0,5dl(259) 90 0,5
Kaffekaka 1 skiva (25 g) 90 14

Bulle 1 skiva (30 g) 85 2,2 1st(50q9) 142 3,7
Kex 1 litet (8 g) 35 0,6 1 stor (15 g) 50 1,2
Tarta 1 liten 40 g) 80 1,5 1 mellanstor (70 g) 140 2,6
Karamell 1st(39) 10 0

Chokladkonfekt 1st(89) 34 04

% folkhalsan




