
Kött och fågel

Nötkött 0.165 0

Kyckling 0.169 0

Lamm 0.199 0

fläskkött 0.161 0

kalkon 0.168 0

fisk och skaldjur

Mussla 0.187 0

Torsk 0.160 0

Krabba 0.179 0

Kolja 0.162 0

Hummer 0.247 1 *

lax 0.250 1 *

kammussla 0.195 0

räkor 0.191 0

sjötunga 0.169 0

svärdfisk 0.316 2 **

tonfisk 0.255 1 *

mejeriprodukter

Cheddarost 0.149 0

Keso 0.166 0

Äggvita 0.180 0

Äggula 0.190 0

Komjök 0.196 0

Mozzarellaost 0.216 1 *

yoghurt 0.181 0

drycker och annat

svart te 0.157 0

Kakao 0.175 0

Kaffe 0.221 1 *

Honung 0.163 0

jäst för bakning 0.198 0

jäst för bryggning 0.269 1 *

grönsaker

Sparris 0.173 0

Paprika 0.161 0

Broccoli 0.161 0

Vitkål 0.166 0

Morot 0.173 0

Blomkål 0.157 0

Selleri 0.161 0

Gurka 0.144 0

Äggplanta 0.252 1 *

Vitlök 0.176 0

Gröna bönor 0.162 0

Grönkål 0.168 0

Kelp 0.191 0

Sallad 0.245 1 *

Svamp 0.190 0

Gröna oliver 0.185 0

Lök 0.176 0

potatis 0.187 0

sötpotatis 0.168 0

spenat 0.178 0

squash 0.245 1 *

tomat 0.175 0

bönor och linser

Gröna bönor 0.159 0

Limaböna 0.152 0

Jordnöt 0.168 0

sojabönor 0.145 0

nötter, fröer och oljor

Mandel 0.148 0

Cashew 0.198 0

Chiafrö 0.232 1 *

Cola 0.196 0

safflor 0.252 1 *

sesam 0.172 0

solros 0.247 1 *

valnöt 0.190 0

frukt

Äpple 0.192 0

Avokado 0.179 0

Banan 0.253 1 *

Blåbär 0.187 0

Cantaloupmelon 0.182 0

Kokosnöt 0.171 0

Vindruvor 0.192 0

Grapefrukt 0.182 0

Citron 0.192 0

Apelsin 0.164 0

Persika 0.178 0

Päron 0.159 0

ananas 0.162 0

jordgubbe 0.203 1 *

vattenmelon 0.181 0

gryn och stärkelse

Korn 0.199 0

Vetekli 0.216 1 *

Majs 0.166 0

Gluten 0.186 0

Malt 0.221 1 *

Havre 0.177 0

brunt ris 0.163 0

råg 0.214 1 *

vete 0.192 0

örter och kryddor

Basilika 0.191 0

Lagerblad 0.192 0

Svartpeppar 0.193 0

Kanel 0.195 0

Dill 0.196 0

Ingefära 0.232 1 *

Senap 0.165 0

Oregano 0.197 0

dragon 0.159 0
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