
Scrambl
ed egg

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 212 12,5 17,4 8,0 1,8 0 0,3 1,5



bacon Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

2 slides 66 3 3 2,1 0 0 0 0,5



Toast
no
butter

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

1 slide 70,3 2,4 0,6 0,2 13,2 0,6 0,8 0,4



butter Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

5 g 36,4 0,0 4,1 2,7 0,1 0,0 0 0,0



apple 1
stk

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

125 g 69,6 0,4 0,3 0,1 15,1 13,6 2,8 0



banana Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

105 g 99,4 1,2 0,2 0,1 22,1 16,2 1,7 0



omelet Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 434 24,5 36,8 12,6 2,2 0 0,3 1,9



Salad Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 116 1,7 10,8 1,3 3,0 0,9 1,7 1,1



Tiramis
u

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 990 12,1 69,7 43,3 74,6 35,0 0 0,2



lasagne Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydrat
e

Sugars fiber salt

recipe 1089 55,9 56,5 24,7 86,1 14,0 7,5 2,5



Orange
juice

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

280 ml 120 1,7 0,3 0,1 27,2 23,5 0,6 0,1

Coca
Cola

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

330 ml 138,6 0 0 0 35 35 0 0

Evt et notat om der er 17 sukkerknalde i 330 ml cola?

cornflak
es

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 355 15,7 6 3,3 58,2 19,6 1,6 1,1

Granola
with
yogurt

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 185 8 5,3 1,8 25 7,8 2,2 0,2

Yoghurt naturel 1,5% fedt

Yogurt
1,5%

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

200 ml 101 8,2 3,2 1,9 9,6 7 0 0,2

Granola Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

55 g 224 5,2 6,1 1,1 34,8 6,2 4,0 0,1



Cornflak
es

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

30 g 114 2,3 0,4 0,1 24,4 2,1 0,9 0,5

Boiled
egg

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

50 g 69 6,2 4,6 1,3 0,6 0 0 0,2

Oatmea
l with
semi
skimme
d milk

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 350 18,4 8,7 3,8 46,6 16,6 5 1,2

Oatmea
l with
oatdrink

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 343 8,2 9,1 1,3 54,3 14,3 5 1,2

Scrambl
ed tofu

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 167 8 14,2 1,2 1,7 0 1,3 0,9



Whole
grain
toast

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

30 g 77 2,5 1 0,3 13,9 0 1,2 0,3

Cheese
cake

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 761 9,5 52,8 31,9 63,3 48,7 1 1,2



Codfish
bras
style

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 463 33,2 25,6 4,7 22 4,8 3,2 1,4

Guaca
mole

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 134 1,7 9,9 5,2 7,8 0,9 4,5 0,9



Potato
Puree

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 291 4,9 17,9 11,2 26,9 4,3 2,3 1,1



Chocola
te
brownie

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 879 13,3 50,3 30,7 90,9 60,4 6,1 0,7

cheese Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

20 g 66,5 5 5,2 3,3 0,2 0 0 0,4

Strawbe
rry jam

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

15 g 33,9 0 0 0 8,3 8,1 0,2 0



Rye
bread

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

45 g 90,7 2,3 0,6 0,1 16,8 1,7 3,8 0,5

Skimme
d milk

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

200 ml 70,7 7,2 0,2 0,1 10 9,2 0 0,9

Skummetmælk 0,1%fedt

oatmilk Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

200 ml 101 1,2 2 0,2 19,4 6 0,4 0,2

Chocola
te Dark

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

50 g 285 3,6 22 14 16 14,5 5,5 0

Chocola
te milk

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

50 g 272 3,6 15,8 9,7 28,9 28,6 0,2 0,2

Protein
bar
Barebell

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

55 g 196 15,4 8,3 4,2 15,4 2,0 8,3 0,4



Popcorn
micro

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

40 g 202 kcal 3,8 10,7 3,0 20,9 0,3 3,2 0,5

Popcorn
home
made

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

40 g 181 3,0 7,8 0,4 21,7 0,5 3,3 0,5

Chips
Kims
salt

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

28 g 147 1,7 8,7 0,7 15,1 0,1 1,0 0,4



Peanuts Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

35 g 219 7,9 18,8 3,6 3,9 2,2 2,66 0,3



Chicken Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 201 9,8 17,8 2,3 0,9 0,1 0,3 1,1

Grilles
salmon

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 424 29,4 34 5,1 0,9 0,2 0,3 1,1



Vegetables
sautéed

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 96 3,9 5,6 0,7 6,0 4,2 3,6 0,9

Steak Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 477 40,6 33,4 14,8 4,0 0,1 0,8 1,2



potatos Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 234 6 0,9 0,2 47,7 3,7 4,2 1,8

Air
Fried
Pork

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 412 47,5 11,4 11,1 27,7 1 1,6 1,5



Avocad
o toast

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 247 3,9 15,7 3,3 20,3 1,2 4,9 1,2



Cesar
salad

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 706 19,8 63,6 8,2 13,7 0,8 1,7 2,4

Cheese
burger

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 743 39,5 46,3 10,0 42,1 8,8 2,9 2,2





Chili
con
carne

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 438 24,7 25,4 5,5 23,1 8,6 8,0 1,3



Chili sin
carne

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 315 9,8 16,1 2,2 27,8 11,8 10,6 1,0



Danisk
meatbal
ls

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 1083 54,1 66,8 32,1 64,1 8 6,8 2,4



Hard
boiled
egg

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 68,1 6,2 4,6 1,3 0,6 0 0 0,2

Open
sandwic
h w.
potatoe
s

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 320 6,2 8,0 3,1 51,1 3,3 8,8 1,2



Open
sandwich
w
liverpate

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 334 11,3 12,4 4,2 40,3 10,3 7,8 2,4



Pizza
peppero
ni

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 615 25,9 29,2 13,6 58,1 1,7 3,6 2,8



Pork
schnitzel

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

Recipe
526

39 28,5 8,1 27,7 1,0 1,6 1,6



Vegetabl
e soup w
potatoes

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 113 2,6 5,5 0,7 12 6,3 3,0 0,9

Vegetabl
e soup
sweet
potatoes

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 123 2,5 5,5 0,7 14,4 7,2 3,7 1,0



Veggie
lasagne

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 800 24,4 36,8 14,9 88,7 16,6 9,2 1,6



Veggie
burger

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 560 16,5 23,4 3,6 65,9 12,9 10,1 2,7

Vagetab
les
sauteed

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 97,8 4,0 5,6 0,7 6,2 4,4 3,7 0,9



Grilled
cheese
and ham

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 282 12 19,4 12 14,9 0,1 1,0 1,9



Toast
cheese

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 247 6,4 18 11,5 14,7 0,1 1,0 0,8



Pizza
margherit
a

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 443 17,3 14,2 6,4 58,7 2,6 4,2 1,4



Mars Bar Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 170 1,3 6,1 1,1 26,8 26,2 0,6 0,03



Ice
cream

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

recipe 263 2,6 10,9 2,3 37,5 35,6 2,0 0,05

Pizza Dr.
oetker
salame
Romane

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

939
kcal

37,3 35,4 13,9 111,7 13,1 7,7 4,6

Note: højt kulhydratindhold kan få blodsukkeret til at stige.



Cinnema
n roll

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

75 g 315 2,7 19 7,6 33 14,6 1,1 0,1



Cinnema
n roll
Carolina
recipe

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

92,7 g 301 3,55 10,6 6,6 46,9 36,1 1,1 1,4

Icecreme
stick

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt



85 g 262 3,1 16,1 11,9 24,6 22,9 0 0,1



Ice
creme
strawberr

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

150 g 293 3,8 12,4 7,8 40,5 39 0 0,2

croissant Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

55 g 212 4,89 11 7,2 22,6 3,3 0,7 0,5



Croissant
Carolines
recipe

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

68,6 g 224 4,5 9,2 5,3 30,3 6,3 1,2 0,7



Croissant
w jam

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

252 4,98 11 7,2 32,4 13,2 0,8 0,6

Raw bite
cacao

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

50 g 223 5,5 12 2,5 20,5 19,5 5,5 0,0

Protein
bar
barebell
caramel
choco

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

55 g 203 16 9,1 4,3 17 2,0 7,0 0,4

Note ultraforarbejdet fødevarer



Whole
milk

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

200 ml 126 6,8 7,0 4,4 9,2 9,2 0 0,1

Almond
milk

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

200 ml 42 1,0 2,4 0,2 4,0 3,8 0,2 0,2

Soy milk Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

200 ml 70 7,4 2,1 0,8 1,2 0,2 1,2 0,1

Note: planteøstrogener.

Appel
juice

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

200 ml 90 0 0 0 20 20 0 0,6

Note: fiber

Espresso Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

25 ml 0,3 0 0 0 0 0 0 0,0

Black
coffee

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

200 ml 2,4 0,2 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0

Note: Kolesterol



Cola light Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

330 ml 1 0 0 0 0 0 0 0,1

Beer
Lager
Tuborg
classis

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

142 0 0 0 9,9 8,9 0 0,1

Note: alcohol

No
alcohol
(Skovlyst)

Energ
y kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

330 ml 86 0 0 0 19,8 15,8 0 0,0

Alcohol 0,5%

Red wine Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

150 ml 115 0,3 0 0 3,8 0,5 0 0,0

Whisky Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

44 ml 110 0 0 0 0,1 0 0 0

Note: how much alcohol

Agurdent
e

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

44 ml 95 0 0 0 0 0 0 0



Gin &
tonic

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

120 ml 116 0,1 0,0 0,0 8,1 7,2 0,2 0,0

Pastel de
nata

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

1 471 7,2 28,9 14,7 45 10,1 0,6 1,3

100 g puff pastry??



Pastel de
nate
vegan

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

1 438 6,1 26,9 14,4 42 6,2 0,9 1,7

Brownie
w syrup

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

Brownie
+ 15 g
syrup

929 13,4 50,4 30,7 103 72,4 6,1 0,7

Popcorn
home
made

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

40 g 181 3,0 7,8 0,4 21,7 0,5 3,3 0,5

Pizza
Magarit
a
Frozen
salling
øko

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

383 g 827 38,3 32,9 14,6 88,1 15,3 7,6 g 5,4



Pizza
Magarit
a recipe
carolina

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

295 g 852 33 35,7 12,9 96 14,4 4,6 3,4



Icecrem
e sorbet

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

165 g 176 0,3 0,2 0 42,2 40,4 0 0

Popcorn
home
made
New
recipe
w. 20 g
corn 10
g oil

Energy
kcal

protein fat Saturat
ed fat

Carbohydr
ate

Sugars fiber salt

Total 30
g

167 kcal 1,9 g 10,9 0,7 14,8 0,1 1,5 0,4




