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DEN STORE BRIKLISTE

-

Kan tages ud - sa du kan
have den med dig!
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Briksystemet gar Nupokuren lettere at holde. Samtidig leerer systemet dig, hvad mad og
drikke “koster” i kalorier, sa du bedre kan holde din @nskevaeqt, nar Nupokuren er slut.
Mad og drikke er opdelt i brikker, der uanset farve hver indeholder ca. 60 kalorier. Da
Nupo kun giver dig knap 600 kalorier om dagen, og alle mennesker vil tabe i veegt pa
en kur, der ligger pa omkring 1.200 kalorier, bliver der ca. 600 kalorier eller 10 brikker
at "lege med”. De kan bruges til al slags mad og drikke - 0gsa fede og s@de sager samt
alkohol. 10 brikker kan f.eks. vaere 25 store tomater, eller 5 rundstykker, eller 2 stykker
wienerbrad eller 5 gl. Det kan 0gsd veere en “fgdselsdags-pakke” med en kop kakao,
en tebolle med smar og et lille stykke lagkage. De fleste finder hurtigt ud af at blande
brikkerne, sa de spiser varieret, mens de er pa Nupo.

Brikkerne er opdelt i 4 farver:
De Grd - Nupos egne supplerende produkter

B De bl proteinbrikker (ked, fisk, ost, malkeprodukter og Q)

B De gronne kulhydrat brikker (frugt, grentsager, pasta og brad)

B De rade brikker som repraesenterer de mad- og drikkevarer, der er forbudte i andre
diceter (fede spiser, s@de sager og alkohol).

Valget er dit. Du skal bare holde dig pa hegjst 10 brikker om dagen. Det siger sig selv, at
veegttabet med Nupo og 10 brikker om dagen ikke bliver lige sd stort, som hvis du lever
af Nupo alene eller af Nupo med et par grgnne brikker om dagen. Det er selvfalgelig
0gsd bedst, hvis du far dine brikker fra sunde fadevarer - f.eks. frugt, grent, fuldkorns-
produkter, fisk og magre kad- og mejeriprodukter. Den slags mad giver 0gsa starre
maethed, end hvis du gdr efter fedt, sukker og alkohol. Men som sagt: Valget er dit - og
i forhold til dit vaegttab er det altid det samlede antal kalorier/brikker, der er afgarende.

Indholdsfortegnelse:

Nupo Meal Replacement Shake side 21
Nupo Meal Replacement Bar side 21
Nupo Snack side 21
Brad side 27
Desserter side 30
Diverse side 32
Drikkevarer, sade side 34

Fedtstoffer

Fisk

Flede og lignende
Frugt

Grontsager
Kaffeprodukter
Kager

Ked og indmad
Marmelade, syltetgj
Morgenmad
Maelkeprodukter
Ost

Pasta, gryn, ris og mel
Paleeg

Paleeg, fedt

Slik

Snacks og nadder
Smakager

Sovse

Spiritus

Stuvninger

Sukker

Supper, fiske-/kad-
Supper, grantsags-
Surt/sedt

Sushi

Vin

Ag

ol

Produktnavn

Nupo Meal Replacement Shake
Nupo Meal Replacement Bar

Nupo Snack

side 33
side 22
side 34
side 27
side 28
side 24
side 30
side 23
side 30
side 29
side 24
side 25
side 30
side 26
side 32
side 31
side 32
side 30
side 34
side 33
side 34
side 30
side 24
side 29
side 32
side 26
side 33
side 25
side 33

Antal gra brikker
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DE BLA PROTEIN BRIKKER W

“Stegt” betyder: Tilberedt med 4g fedtstof. Brug sa vidt muligt ovnstegning,

torstegning eller kogning.

Fisk

Blaeksprutte, 80g

Fiskefrikadelle, 75g (1 stk. af starrelse som et sq)
Forel, kogt, 120g (1 stk. spiselig del)

Forel, stegt, 120g (1 stk. spiselig del)
Hornfisk, stegt, 100 g

Kaviar, 50 (6 tsk. med top)

Krabbe- eller hummerkad, 60g (3 topteskefulde)
Laks, 120g

Makrel, reget, 100g (¥ fisk af alm. starrelse)
Makrel i vand, 100g

Muslinger naturel, 75g (V2 dase)

Pighvar, 70g

Rejer, 70g (23 stk. mellemstore)
Radspaette, kogt, 130g (1 stk., spiselig del)
Radspaette, stegt, 130g (1 stk. spiselig del)
Radtunge, 80g

Sardin i olie, 30 g

Sardin i tomat, 30g

Sild, stegt, 70g (1 hel sildefilet)

Sild, raget, 35g (% sildefilet)

Stenbider, 40g

Setunge, 75¢

Torsk, kogt, 80g

Torsk, stegt, 100g

Torskerogn, stegt, 100g

Torskerogn, kogt, 100g

Tun i olie, 60g

Tun i vand, 60g

@rred, 1009

@sters, 100g

Sushi - se under de grgnne brikker ( M) pa side 26

Antal bla brikker
[ ]
(] ]
(] ]
(] ]
(] ]

Kod og indmad

And uden skind, stegt, 100g

And med skind, stegt, 60g

Benlgs fugl, 70g

Bof, engelsk el. fransk, 100g

Culotte, 60g

Due, ¥ fugl, stegt, uden skind

Dyrekad, stegt, 100g

Fasan, stegt, 60g

Fleeskesteq, mager, 60g

Forloren hare, 75

Forloren skildpadde, 100g

Frikadelle, 60g (1 stk. af starrelse som et &g)
Gullasch, 100g (5 spsk.)

Hakkebaf, 100g (1 stk.)

Hamburgerryg, mager, 40g (1 tynd skive)
Haresteg, 90g

Hjerte, 509

Hane, kogt, uden skind, 110g

Kalkun, stegt, 100g

Kalkun, hakket, r3, 2-5% fedt, 110g
Kalkun, hakket, r3, 10-15% fedt, 100g
Kalvekotelet uden panering, 100g
Kalvekad, hakket, rat, 2-5% fedt, 110q
Kalvesteg, 70g

Kaninsteg, 1009

Knaekpalse, grillstegt el. kogt, 80g
Krebinet, 100g (1 stk.)

Kylling, grillstegt, 125g (% lille fugl)
Kylling, grydestegt, 90g

Kylling, kogt, uden skind, 90g

Kyllingebryst uden skind, stegt, 90g
Kyllingelar, af lille fugl

Lammekotelet, mager, 50g

Lammesteg, mager, 909

Lever, kalve-, stegt, 90g

Medisterpalse, mager, kogt, 509 (ca. 6 cm)
Medisterpalse, mager, raget, 70g (ca. 8 cm)
Medisterpalse, mager, stegt, 50 (ca. 6 cm)
Merbrad uden panering, afpudset, 120g

Antal bla brikker
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Oksebryst, 55g

Oksekad, hakket, rat, 5-8% fedt, 80g
Oksekad, hakket, rat, 8-12% fedt, 100g
Oksekad, hakket, rat, 17-19% fedt, 100g
Oksesteg, ovnstegt, uden fedt, 40g
Polse, bayersk, 45g

Skinke, mager, kogt, 50g

Skinke, mager, raget, 50

Svinekam, mager, 90g

Svinekotelet, stegt, 100g

Svinekad, hakket, rat, 7-10% fedt, 120 g
Svinekad, hakket, rat, 10-15% fedt, 120g
Tunge, mager, 100g

Wienerschnitzel, med panering, 100g
Wienerschnitzel uden panering, 659

Supper, fiske-/kad-
Fiskesuppe med grgntsager, 2 dI
Kadsuppe, 2 dl
Kadsuppe med grantsager, 1% dl

Kaffeprodukter

Cappuccino med letmaelk, 17 dI
Cappuccino med minimeelk, 2 dI
Espresso 1% dl (0 kcal)

Caffe Latte med letmaelk 2% dl
Caffe Latte med minimaelk 3 dI

Mzlkeprodukter

A 38, 1dl

A 38,0,2%, 1% dI

Creme fraiche, 9% /Syrnet flade, 1 dI
Creme fraiche, 18%, 1 dl
Creme fraiche, 38%, % dI
Cultura, 2 dl

Kakaomaelk, 1% dI
Kakaoskummetmaelk, 2 dl
Kefir, sadmaelks-, 1 dI
Kefir, letmaelks-, 27 dl
Kvark, 5+, 1 dI

Antal bla brikker
| |
| |
| |

Antal bla brikker
| |
| |

Antal bla brikker

| |

| |

| |

HEN
HEN

HE

HE

Keernemaelk, 1% dl

Letmeelk, 27 dl

Minimaelk, 1% dl
Skummetmeelk, 17 dl
Sedmeelk, 2 dI

Ylette, 2 dl

Ymer, 1% dl

Yoghurt naturel, 2 dl

Yoghurt med frugt, 1% dI
Yoghurt med frugt, 0,1%, 1% dI
Yoghurt med frugt, letmaelks-, 2 dl
Yoghurt, drikke-, med frugt, 2 dI
Yoghurt, drikke-, uden frugt, 2 dI

Ost

Brie 45+/21%, 20q (1 skive)

Brie 60+/35%, 159 (1 tynd skive)
Camembert 45+/21%, 20g (1 skive)
Danablu 60+/35%, 15g (1 tynd skive)
Emmentaler 45+/35%, 30g (1 tyk skive)
Fetaost 40+,/20%, 25g (ca. 6 sma tern)
Hytteost 20+/6%, 60q (ca. 5 spsk)
Mozzarella 45+, 364

Mycella 50+/30%, 154

Ost 20+/11%, 30g (2 tynde skiver)

Ost 30+/17%, 20g (1 skive)

Ost 40+/27%, 20g (1 skive)

Ost 45+/27%, 20g (1 skive)

Parmesan 60+/32%, 15 (2 spsk.)
Rygeost 5+/1%, 809 (ca. 5 spsk.)
Rygeost 40+/21%, 40g (ca. 2% spsk.)
Smareost 20+/6 -10%, 40g (1 meget tykt lag)
Smareost 30+/17%, 25¢ (1 tykt lag)
Smareost 40+/22%, 209 (1 tykt lag)

KAg, vgtklasse S (40g)

/&q, kogt, 1 stk. (1 lille cq)

Omelet, 100g (af 2 2eg med 2 spsk. skummetmaelk)
Spejlaeg, 1 stk. (1 lille zeg)

Rarzeg, 90g (6 spsk.)

Antal bla brikker
| |
| |

Antal bla brikker
| |
HE
| |
HE
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Palaeg

Skiverne er maskinskarne

Filet, 25q, 2 skiver

Fiskefilet, 50g (1 stk. lille)

Fleeskesteg, mager, 30g, 2 skiver
Hamburgerryg, mager, 45g, 3 skiver
Hellefisk, raget, 30g, 17 skive
Kalkunbryst, kogt og raget, 60g, 4 skiver
Kalkunfilet, 60g, 4 skiver

Laks, raget, 40q, 2 skiver

Lammelar, reget, mager, 45g, 3 skiver
Leverpostej, 25% fedt, 20g (tyndt lag)
Leverpostej, 8-10% fedt, 40g (1 mellemtykt lag)
Leverpostej, 3% fedt, 50g (1 tykt lag)
Makrel i tomat, 30g (1 mellemtykt lag)
Oksebryst, mager, 50g, 2.5 skive

Palaeg, alle slags »den granne slagter«, 60g, 4 skiver
Rejer, 70g, (23 stk. mellemstore)
Roastbeef, 30, 2 skiver

Rullepalse, mager, 20g, 1 tyk skive
Saltkad, 60q, 4 skiver

Sardin i tomat, 35g, 1 stk.

Sild, marineret, 40g (3 sma snitter)

Sild, raget, 60g (1 lille fisk)

Skinke, mager, 50g, 2 skiver

Sylte, 30g, 1.5 skive (2 cm tyk)

Tatar, helt mager, 50g (1 lille bgf)
Torskerogn, 50, 1 skive (2 cm tyk)

Al raget, 20qg

DE GRONNE KULHYDRAT BRIKKER B

Antal bla brikker

Hvis du vil have smar, minarine eller andet fedtstof pa bradet:
Se den rgde liste og hold hus med de 15g, du kan kebe for en eller to rade brikker.

Sushi
Nigiri, 1 stk.
Maki, lille, 2 stk.

Maki, stor, 1 stk.

Antal gronne brikker
[
[
(] ]

Brad

Fiberbrad, 50g, 1 skive

Flute, 45g, 1 lille kuvertbrad
Franskbrad, 45g, 1 skive

Grovbrad, 45g, 1 skive

Kiks, alm., 15g, 1 stk.

Kiks, grov-, 15g, 1 stk.

Knaekbrad, hvede, 15g, 1 stykke
Knaekbrad, rug, 15g, 1 stykke
Krydder, 30g, % bolle

Polsebrad, 20g, 1 stk.

Rugbrad, alle typer, 25g, ¥ skive mellemstor
Rundstykke, 40g, 1 stk.

Sigtebrad, 50q, 2 skiver, mellemstore
Tebirkes, 30g, 1 stk.

Tebolle, 30g, 1 stk.

Tvebak, 15g, 2 stk.

Frugt

Abrikos, frisk, 130g, ca. 3 stk.
Ananas, henkogt, 90g, ca. 2 skiver
Ananas, 13, 120g, ca. 3 skiver
Appelsin, uden skrael, 120g, 1 stk. lille
Banan, uden skreel, 130g, 1 stk. stor
Blommer, 130g (ca. 6 stk.)

Blabzer, 120q

Brombeer, 200g, 2 dl

Citroner, 150q, 2 stk.

Clementiner, 120g, 2 store

Dadel, frisk, 20g, 1 stk.

Fersken, frisk, 120q, 1 stk.

Figen, frisk, 70g, 2 stk.

Frugtmix paleeg, 20g, 1 tyk skive
Grapefrugt, uden skreel, 125g, 1 stk.
Hindbaer, 100g, 2 dl

Jordbaer, 150q, 3 dI

Kirsebaer, 120g, 2 dl

Kiwi, 100g, 1 stk.

Lime, 120q, 2 stk.

Mango, 70g, 1 dl

Antal gronne brikker

(] |
[ ] |
(] |
[ ] |
[
[
[
[
(] |
[
[
[ ] |
(] |
[ ] |
(] |
[

Antal gronne brikker
[
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Melon, alle slags, 1/5 frugt af handboldstarrelse
Nektarin, uden skreel, 115g, 1 stk.
Papaya, 120g, 2 d

Pare, henkogt, 90g, 2 stk. halve
Pare, ra, 100g, 1 stk.

Rabarber, 200g, 4 dl

Ribs, 75g, 1% dI

Rosiner, 15g, ¥ dI

Solbeer, 150q, 3 dI

Stikkelsbeer, 120q, 2 dI

Svesker, 20g, ca. 3 stk.

Tarret frugt, 40g

Vindruer, 200g, ca. 3 dl

Able, 120g, 1 stk.

Grgntsager

Antal grenne brikker

Grontsager uden energi og brikveerdi: Brandkarse, dild, hvidlag, karse,

peberrad, persille, purlag, salatblade, krydderurter.
Aqurk, 500q, 2 stk. sma

Artiskok, 120q, 1 stk.

Asparges, friske, 240q

Asparges, 1 dase, 300g, 5 dI

Aubergine, 250q, 1 stk.

Avocado, 60g, ¥ stk.

Baked beans i tomatsovs, 50g

Bladselleri, 200g, 4 dl

Blomkal, 175g, 3% dl

Broccoli, 130g, ca. 3 buketter

Bonner, hvide/brune, kogte, 65g, 1 dl
Bonner, granne (haricots verts), 200g, 4 dI
Bonnespirer, 160g, 4 dl

Champignoner, 210g, 6 dl

Courgette (squash/zucchini), 330q, 6 dI
Gronkal, 80g, 1% dl

Gulergdder, 150g (ca. 3 sma)

Hvidkal, 200g

Jordskok, 80g, ca. 4 stk.

Julesalat, 250g

Kartoffel, 1 stk. kogt eller bagt, 60g (som et alm. zq)
Kikeerter i tomatsovs, 80g

Kinakal, 300g, 10 dl

Linser, torrede, 50q, ca. ¥: dl
Lag, 1 stk., 120g, 1 stk. stort
Majroe, 200g, ca. 4 stk.

Majs, 509

Pastinak, 90g, 1 stk. lille
Peberfrugt, 170q, ca. 2 smd
Porrer, 1509 1 stk.

Radisser 400q (3 bdt.)
Rosenkal, 100g, ca. 8 stk.
Radbeder, ra, 100q, 1 stk.
Radkal, ra, 160g

Selleriknold, 150q

Spinat, dampet, 200g
Tomater, 200g, ca. 2 store, friske eller fra dase
Tomatjuice, 300g, 3 dl
Tomatpuré, 60g (3 dessertske)
Arter, 659, ca. 1dl

Supper, grentsags-
Aspargessuppe, 2509, 2V dI
Blomkalssuppe, 200g, 2 dI
Champignonsuppe, 200g, 2 dl
Drikkebouillon, 1 |
Juliennesuppe, 200g, 2 dl
Kartoffelsuppe, 300g, 3 dl
Karvelsuppe, 200g, 2 dI
Minestrone, 200g, 2 dl
Tomatsuppe, 200g, 2 dl

Morgenmad

Chokolade crisli, 35 gram

Coco pops, 30 gram

Cornflakes med fibre, 50g, 2% dI
Cornflakes, sukkerfri, 50g, 2% dl
Fiberdrys, 20g, 3 spsk.
Havregrad, kogt pa vand, 150g
Musli, 16, 1 spsk.

@llebrad, 200q, 2 dI

Antal gronne brikker
(] |
[
[

Antal grenne brikker

(] |

[ ] |

EEE
EEE

[

[

[

EEE
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Pasta, ris, gryn og mel

Bulgur, r3, 35q, ca. % dI

Couscous, 13, 35g, ca. ¥ dI
Fuldkornspasta tar, 559

Havregryn, 30g, 1 dl

Hirse, 50q, ca. 4 spsk

Mel, grahams-, hvede-, rug-, 50q, ca. % dI
Pasta, 154 3, ca. svarende til 45g kogt
Pasta, 354 r3, ca. svarende til 90g kogt
Pasta, 50q r3, ca. svarende til 130 g kogt
Ris, 209 rd, ca. svarende til 40g kogt

Ris, 359 rd, ca. svarende til 65 kogt

Ris, 509 rd, ca. svarende til 95¢ kogt
Spaghetti, ra, 15g, (22 steenger a 25 cm)

DE RODE BRIKKER B
Fede og/eller sgde sager. Alkohol.

Marmelade, syltetaj og sukker
Honning, 20g, 1 spsk.

Marmelade eller syltetgj, 254, 1 spsk.
Sukker, hugget, 15g, 6 stk. sukkerknald
Stadt melis, 15g, 3 tsk.

Desserter, kager og smakager
Butterdej, 50g

Brownie, 40g

Brune kager, 10g, 2 stk.

Cookie, chokolade, 35¢
Chokoladekage, 1 stykke pa 60g
Chokoladekage, 1 stykke pa 30g
Chokolade muffin, 40g
Citronfromage med fledeskum, 125g
Creme Brulée, 654

Drommekage, 1 stykke pa 60g
Drommekage, 1 stykke pa 30g
Fastelavns- eller julebolle, 50g, 1 stk. lille
Fladeis, 30g (1 lille kugle)
Frugtgrad, 60g, 4 spsk.

Frugtsuppe, 200g, 2 dI

Antal grenne brikker Jodekager, 10g, 2 stk.

[ J | Kammerjunkere, 12g, 4 stk.

[ ] | Karamelrand, 60g

EEE Klejner, 10g, 2 stk.

[ ] | Kokosmakroner, 10g, 1 stk.

EEE Kransekage, 30g, 1 stk. = stang 4 6 cm
EEE Kringle, 50g, 1 lille stykke,

[ | Keernemaelkskoldskal, 225g, 2 v dl

[ ] | Lagkage med fladeskum, 60g, 1 lille stykke
EEE Linse, 409

[ ] Medalje, 60g

[ ] | Napoleonskage, lille, 509

EEE Pandekage, 25g, 1 stk.

[ ] Ris a 'amande, 100g

Sandkage, 30g, 1 skive

Scones med chokoladestykker, 60g

Sorbet, 100g (3 sma kugler)

Teerte (jordbar- el. hindbaer-), 45g, 1 lille stykke

Antal rade brikker Vandbakkelse, 40g, 1 stk.
[ | Vanillekranse, 10g, 2 stk.
[ ] Wienerbrad, 55g, 1 stk.
[ | Ableskive, 60g, 2 stk.
[ |

slik

Antal rade brikker Blod nougat, 30g, 1 lille stykke
EEE Bolsjer, 16q, 4 stk.
EEE Chokolade, 12g, 1 stykke bitter/flade
[ | Chokolade, fyldt, 15g, 1 stk.
EEE Fledekarameller, 30g, 6 stk.
EEENE Halspastiller, 30g, ca. 1 &ske
[ ] | Ispind med chokoladeovertraek, 40g, 1 stk.
EEE Lakridskonfekt, 15g, 3 stk.
EENE Marcipanbrad, 25g, 1 stk. mini
[ ] | Nutella, 22g, 1 mellemtykt lag
EEEN Pileegschokolade, 12g, 3 stk.
[ ] | Saltlakrids, 15g, 3 stk. store
EEE Sodavandsis, 60g, 1 stk. alm. str.
[ | Softice, 30g
] Vaffelis, 70g, 1 stk. alm. starrelse
[ ] | Vingummi, 15g, 5 stk.

Antal rgde brikker
EEN
[

[ ]
[
(] ]
[ ] ]
(] ]
[
(] ]
[ ] ]
[ ]
[
[ ]
[ ] ]
(] ]
[
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Fedt palaeg

Bacon, kogt eller stegt, 30g, 2 skiver

Fladeost 60%, 20g, 1 tykt lag
Kadpglse, 20g, 2 skiver

Mayonnaisesalater (reje-, frugt- osv.), 25g, 1 tyndt lag

Peanutbutter, 10g, 1 tyndt lag
Spegepalse, 15g, 1% skive

Diverse
Feerdigkebt dressing, 154, 1 spsk.

Feerdigkebt dressing, kalorielet, 30g, 2 spsk.
Feerdigkebt dressing, fedtfri 0,5%, 125g, 1 v dl

Kakao, 14g, 2 spsk.
Mayonnaise, 154, 1 spsk.
Pesto, 154, 1 spsk.

Pommes frites, 25g, ca. 10 stk.
Remoulade, 15g, 1 spsk.
Stegte lag, 159, 3 spsk.

Snacks og ngdder

Cashew nadder ristet og saltet, 35g
Hasselngdder, 10g, 10 stk.
Kartoffelchips, 10g, 1 dI

Kartoffel chips, fedtreducerede, 35¢g
Kastanier, 60g, 6 stk.

Mandler, 10g, 10 stk.

Oliven, sorte/granne, 15g, 3 stk.
Osterejer, 35¢

Peanuts, 20g, 1/3 dl

Popcorn, 12g, 4 dl

Saltstaenger, 16g, 32 stk.

Sesamfrg, 20g, 1 spsk.
Solsikkekerner, 20g, 1 spsk.
Valngdder, 8, 2 stk.

Surt/sgdt
Agurkesalat, 80g, ca. 6 skiver

Asier, syltede med sukker, 80g, 5% stk. mellemstore

Rabarberkompot, 40g

Redbeder, syltede, 80g, 7 mellemstore skiver

Antal rgde brikker
EE
]

Antal rode brikker
[ ]
[ |
[ ]
[ |
(1]
[ |
(1]
[ |
[ ]

Antal rade brikker
EEE
[ |
[ ]
EEE
(1]
[ |
[ ]
EEE
(1]
[ |
(1]
[ ] ]
(1]
[ |

Antal rade brikker
]

Radkal, sedet, 70g, ca. 5 spsk.

Sennep, 454, 3 spsk.

Tomatketchup, 454, 3 spsk.

Spiritus, vin og ol

Bacardi Breezer, 275ml
Cider, eks. Somersby 330 ml

Hvidvin, 15 cl

Hvidvin, alkoholfri, 30 cl

Portvin, 4 cl
Radvin, 15 dl

Radvin, alkoholfri, 35 cl

Sherry, 5 cl
Vermouth, 5
Cognac, Whisky 2
Gammel Dansk, 2 cl
Gin, 2 c

Likar, 2

Snaps, 2

Tequila, 2 dl

Vodka, 2
Whiskey, 2 cl
Guldal, 33
Hvidtal, lyst, 33 cl
Julebryg, 33

Pilsner, almindelig, 33

Pilsner, lys, 33 l

Pilsner, alkoholfri, 33 cl

Porter, 33 ¢l
Paskebryg, 33

Fedtstoffer

Plante- og stegemargarine, 7g, 1 tsk.
Krydderfedt, 7g, 1 tsk.

Keergarden, og lign., 7g, 1 tsk.

Keergarden 25% mindre fedt, 10q, ca. 1% tsk.

Minarine, 14g, 2 tsk.

Olie, alle slags, 7g, 1 tsk.
Oliemargarine, 14q, 2 tsk.
Smar, 159 (1 cafeteria-pakke)

Antal rade brikker

Antal rode brikker
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Flgde og lignende

Creme fraiche, 38%, 50g, % dI
Creme fraiche, 18%, 90g, 6 spsk.
Creme fraiche, 9%, 100g, 1 dl
Flode 9%, 50g, % d

Flode 13%, 454, 3 spsk.

Flgde 18%, 30q, 2 spsk.

Flede 38% (piskeflgde), 15g, 1 spsk.

Fledeskum, 15g, 2 spsk.

Sovse

Bearnaisesovs, 15g, 1 spsk.
Brun sovs, opbagt, 45g, 3 spsk.
Fledesovs, 45¢, 3 spsk.
Hollandaisesovs, 30g, 2 spsk.
Lagsovs, 45g, 3 spsk.
Persillesovs, 60g, 4 spsk.
Sennepssovs, 45¢, 3 spsk.
Skysovs, 90g, 6 spsk.

Stuvninger
Blomkal, stuvet, 60g, 3 spsk.

Champignoner, stuvede, 80q, 4 spsk.
Graneerter/quleradder, stuvede, 80g, 4 spsk.

Kartofler, stuvede, 60g, 3 spsk.
Kartoffelsalat, kold, 60g, 3 spsk.
Spinat, stuvet, 120g, 6 spsk.

Sade drikkevarer
Appelsinjuice, 1% dl

Frugtsaft, sedet, fortyndet, 2 dI
Frugtsaft, usadet, fortyndet, 1,2 |

Sodavand, alm. m./sukker, alle slags, 3 dI
Sodavand, light 9-12 kcal pr. flaske, alle slags, 3 dl (0 kcal)

Ablemost, 27 dI

Antal rode brikker
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Antal rede brikker

Antal rgde brikker
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Antal rade brikker
[ |
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Drikkevarer uden kalorier og brikveerdi: Dansk vand, drikkebouillon, kaffe, te,
kildevand, kurvand, mineralvand, postevand, sodavand light 1-3 kcal pr. flaske



