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NYT: Smid de ekstra kilo med maethedsindekset

Ved at veelge fpdevarer med en hgj maethedsvaerdi bliver du maet for faerre kalorier og taber dig uden at sulte.
Du kan se maethedsvaerdien for de forskellige basisfedevarer i maethedsindekset herunder. Jo hgjere tallet ud fra den
enkelte madvare er, des bedre maetter den, og des faerre kalorier spiser du — med naturligt vaegttab som resultat.

MORGENMAD BROD, PASTA OG RIS FRUGT KAGER

Havregrod 209 | Kartofler 323 | Appelsin 202 | Kiks 127

All-Bran 151 | Fuldkornspasta 188 | Jordbaer* 175-225 | Smakager 120

Skyr, yoghurt* 150-175 | Baked beans 168 | Melon* 175225 | Doughnut 68

Cornflakes 18 Fuldkornsbred 157 | &ble 197 | Kage 65

Special K 116 | Groft bred 154 | Druer 162

Yoghurt naturel*  100-125 | Hvide ris 138 | Banan 18 | SLIK OG CHIPS

Mysli 100 | Linser 133 Popcorn 154

Frugtyoghurt 88 | Bruneris 132 _ Flaeskesvaer 150
Proteinpasta® 125-150 Gulerod og pastinak*300-350 | Jellybeans 18

OST, K@D OG FISK Alm. pasta 19 Peberrod* 300-350 |Is 96

Lys fisk 225 | pommes frites 16 | Hvidkal og redkal®  250-300 | Chips 91

Kalvesteg og boffer 176 Lyst brod 100 | Tomat* 200-250 | Peanuts 84

Skaert oksekgpd* 175-200 | Croissant 47 Agurkogsquash ~ 200-250 | Mars bar 70

vildt* 175-225 Aubergine* 200-250

Skinkepalzeg 150-175 Peberfrugt* 175-225

Laks og makrel* 150-175 Log* 150-200

Kyllinge/kalkunfilet* 150-175 Hele majs* 150-200

Fedtfattig ost* 150-200

Ag 150

Fed ost 146 MZATHEDSGARANTI:

Fed p@lse—pélaeg 100-150 50 100 200 300 350

Pateer og postejer 100-150 AV AAIDDED HOJ

Alle tallene er angivet i procent og reguleret i forhold til
lyst brgd, der har scoren 100.

*Disse fgdevarer er ikke en del af det oprindelige
maethedsindeks, men er udregnet ud fra et estimat
baseret pa lignende underspgelser af
maethedseffekten.



