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I nedenstaende oversigt henviser symbolet — til, det produktet kan erstattes med.

Mejeriprodukter

Piskeflgde i sauce eller suppe

1 dl piskeflade — 1 dl A 38 og 1 tsk. Maizena

1 dl piskeflgde — 1 dl Creme fine

1 dl piskeflade — 1 dl kaffeflede og 1 tsk. Maizena

Creme fraiche i varm mad
1 dl creme fraiche — 1 dl ymer og 1 tsk. Maizena

Creme fraiche i kold mad

1 dl creme fraiche — 1 dl ymer og 1 spsk. Citronsaft

1 dl creme fraiche — 1 dl fromage frais eller yoghurt nat. 0,1%
1 dl creme fraiche — 1 dl draenet yoghurt, 10 %, Thise

Maelk

Sgdmeelk — Minimeelk - sparer 3g fedt pr. dl = 114 kJ
Letmaelk — Minimeelk - sparer 1g fedt pr. dl = 38 kJ
Letmaelk — Skummetmeelk sparer 1,4 g pr. dl = 53 kJ

Surmaelksprodukter - morgenmad
Frugtyoghurt, fedtfattig — Yoghurt naturel, 0,1% + frugt

Tykmeelk — A 38 med 0,5% fedt
Ymer — Ylette
Ost

Friskost med krydderier
Skeereost 30+ eller 20 +
Fetatern fra Cheasy 10 %

Flagdeost med krydderier
Skaereost 45+
Fetaost 45 +
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Smor til stegning

. Steg pa en slip let pande, derved behgves ikke ret meget fedtstof.

. Brug 2 smgr og 'z olivenolie, det sparer pa det maettede fedt, men stadig smagen fra smar-
ret.

Brug desuden ovnen sa meget som muligt og lad kipstegeren ga pa fertidspension.....



Kod

* Kadstykker med fedtkant steges med fedtet pa. Det giver smag til retten og "suges” ikke ind
i kedet. Skeer det synlige fedt af nar kadet er stegt.

. Brug hakket kad med fedtindhold mellem 6 - 10%, det er fedtfattigt og samtidig det der svin-
der mindst.

Salater

Rejesalat — Fedtfattig rejesalat + Tilsaet ekstra rejer, agurk, asparges
Tunsalat — Fedtfattig tunsalat + Tilsaet 1 ds. tun i vand
Hgnsesalat — Fedtfattig honsesalat + Tilseet kylling i tern og grant.

NB! Husk at selvom salaterne er blevet forbedret, skal der ikke en stgrre meengde pa bradet.

Kadpalaeg

. Skeer synlige fedtkanter fra

. Kab palaeg der har fedtindhold pa maks. 12 g pr. 100 g
¢  Brug fisk som palaeg sa ofte sa muligt

Mel, brad, kage
Mel

. Brug grove meltyper og kerner i brgd sa vidt muligt
¢+  Brug1/3 grahamsmel i deje til madtaerter

Brod
. Lyst brgd begr indeholde min 5 g fibre og maks. 5 g fedt pr. 100 g
. Rugbrad begr indeholde min 8 g fibre og maks. 5 g fedt pr. 100 g

Kage

Almindelig skeerekage — Roulade med syltetoj

Sagde sager

Hvid og lys chokolade — Mgrk chokolade, med hgijt kakaoindhold

Flgdeis — Sodavandsis/yoghurtis

Kgbepopcorn — Hjemmelavede popcorn med begraenset fedtstof
Sad lakrids — Steerke sukkerfri lakridspastiller

NB! Husk at slik og chokolade er "tom” energi. Du far hverken vitaminer eller mineraler fra
sgde sager. De giver blot ekstra unadige kalorier.

Drikkevarer

Alm. sodavand — Light sodavand

Appelsinjuice — Friskpresset saft fra appelsiner
Saftevand — Light saftevand

NB! Husk der er lige sa meget tilsat sukker i saftevand og det meste juice som i sodavand

Alkohol

. Y2 fl. redvin daekker ca. 10 % af den maengde energi en voksen skal have pa en dag
Y2 fl. r@dvin svarer i kd til det samme som 1 nektarin, 200 g jordbeer og 1fladebolle
Y2 |. radvin svarer i kJ til det samme som 2,5 alm. pilsnergal

5 rom og cola daekker 25 % af den maengde energi en voksen skal have pa en dag
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