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Q Faktorer der pdvirker meethed

I
-1 Vandindhold Vand og fiber tilfgjer masse og

1 Fiberindhold

-1 Proteinmcengde
-1 Kulhydratindhold
11 Glykcemisk Index

volumen uden at bidrage med

mange kalorier

71 Konsistens / sanseoplevelse (smag, duft, synsoplevelse)
o1 Antallet af fristelser (buffet-effekt)

=1 Ncerveer /opmcerksomhed p& maéltidet

O

Portionssterrelse og anretning



Forklaring af begreber relateret til
mcethed (side 1)

Sansespecifik meethed (SSS; sensory specific satiety): Defineres ved et

fald i nydelse efter gentagen eller vedvarende indtagelse af en fgdevare

"Fysisk meethed”: felelsen af at mavescekken er udspilet bidrager til

mcethed — se ogsd 3. mekanisme i Mcethedskaskaden. Her handler det
primcert om volumen. F.eks. Kan vand bidrage til den fysiske mcethed
uden at bidrage til sansespecifik eller ernceringsmcessig meethed

"Ernceringsmeessig /kemisk meethed”: Kulhydrater (scerligt fibre) og

proteiner kan bidrage til mecethed — se 3. og 4. mekanisme i
Mcethedskaskaden.

Oro-sensorisk eksponering: den mundtlige stimulering — eks. tyggearbejde

— gger den tid det tager at indtage fedevaren og giver dermed tid til at
kroppen kan né at registrere meethed



Forklaring af begreber relateret til
mcethed (side 2)

Glykcemisk index; Gl: Mal for hvor meget /hurtigt indtagelse af en
fedevare far blodsukkeret til at stige. Hvidt brad og glukose
optages hurtigt og scettes til index 100. Hastigheden for optagelsen
pdvirkes af typen af kulhydrater, men ogsd af fedevarens indhold
af fiber, fedt og protein. Fedevarer med lavt Gl tager Icengere tid
om at blive fordgijet, hvilket giver en folelse af mcethed i en
Icengere periode




Forklaring af begreber relateret til
mcethed (side 3)

Glykeemisk load; GL: Gl x kulhydratindhold.

Gl vs GL: Eksempelvis er Gl for guleradder og
fuldkornsrugbrad ncesten ens (hhv 72 og 64),
mens GL er 6 gange hgjere for fuldkornsrugbred
end for gulergdder, da GL tager hgjde for
gulergddernes relativt hgjere vandindhold og
dermed totalt lavere kulhydratindhold. GL kan
dermed vcere mere praktisk anvendeligt end Gl.




Forklaring af begreber relateret til
mcethed (side 4)

Satiety Index; SlI: "Mcethedsindex er blandt andet undersggt i det
ikoniske studie af Holt et al. fra 1995, hvor de testede oplevet mcethed
pd en gruppe forsggspersoner, efter indtag af isoenergetiske portioner
af 38 fedevarer. (Den subjektive selvrapportering af meethed har siden
gjort, at nyere studier i stedet har fokuseret pd maling af ad libitum
indtag af en fedevare /et maltid).

Fullness Factor; FF: Beregnes ud fra de nceringsstoffer (kulhydrat, protein,
fiber), som har vist sig at have betydning for meethed. Palatability (hvor
godt man synes en rdvare smager) har ogsd betydning for oplevet
mcethed, men da denne er meget subjektiv er den ikke medregnet i FF.

Nutrient Density; ND: Indhold af f.eks. Vitamin og mineraler i forhold fil

energiindhold af en fgdevare.



Energiindhold — gregntsager vs. kad
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Energi (kJ/100 g)
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Kilde: Den lille levhnedsmiddeltabel, 4. udgave



Vandindhold

Selve det at maven bliver udspilet er et signal om
mcethed (gustatorisk meethed). Fedevarer med et hoijt
vandindhold er gode til at fylde uden at give for
mange kalorier. Dette gcelder specielt grentsager.

Men: Kalorierne i drikkevarer mcetter
uforholdsmcessigt lidt sammenlignet med faste
fedevarer.



Vandindhold — grgntsager vs. kad
I

Vand (g/100 g)
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Kilde: Den lille levhnedsmiddeltabel, 4. udgave



Gregntsager — vand
N

100
Q90
80 W Lavt (hvidlag, ingefcerrod,
kartoffel, pastinak, majs,
70 peberrod, skorzonerrod,
certer)
60 - .
W Mellem (blomkal, bgnner,
50 - gulergdder, hvidkal,
40 - spinat, bgnner)
30 - W Heijt (agurk, salat, radise,
20 - tomat, squash)
10 -
O ]

Vand



Fiberindhold

0 En af de vigtigste faktorer for god mcethed. Giver
fylde og god fordgjelse uden at bidrage med
mange kalorier. Hjcelper ogsa til at stabilisere
pdvirkningen af blodsukkeret.

Grentsager med hgijt fiberindhold inkluderer

rodfrugter, kdl og bcelgfrugter




Fiberindhold — gregntsager vs. kad
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Fiber (g/100 g)
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Kilde: Den lille levhnedsmiddeltabel, 4. udgave



Grentsager - fibre
N

8

7

6

W Lavt (Fine grentsager; under

5 1,5%: salat, spinat, tomat,
agurk, peberfrugt)

4 ® Mellem (asparges,
champignon, krydderurter,
lzg, majs)

3 w Hegijt (Grove grentsager; 2-
6%: rodfrugter, kél,

2 beelgfrugter)

1

0]

Fibre



Proteinmcengde

Protein mcetter mere end kulhydrat og fedt og
giver dertil en hgjere efterforbrcending efter
maltider. Hjcelper ogsa til at stabilisere
padvirkningen af blodsukkeret.



Proteinindhold — grentsager vs. kad
I

Protein (g/100 g)
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Kilde: Den lille levhnedsmiddeltabel, 4. udgave



Grentsager - protein
T

8
7
6
W Lavt (agurk, bladselleri,
5 greeskar, gulerod, majroe,
peberfrugt, radise, tomat)
4 ® Mellem (asparges, blomkail,
champignon, jordskok,
kartoffelpastinak, porre)
3 .
W Hegijt (certer, peberrod,
kervel, majs, rosenkdl,
2 broccoli, grenkal, hvidlzg)
1 Tarrede: certer (22%), soyabanner
(36%), Mungbgnner (24%), Linser
(26%), Kikcerter (20%), Hvide benner
(21%), Brune bgnner (19%)
0

Protein



Glykcemisk index

Lavt Gl (20-49)

Asparges, artiskok, broccoli, kal, blomkal, selleri, agurk,
salat, svampe, tomat, lag, spinat

Moderat Gl (50-69)

Beder, gulergdder, majs pd kolbe
Heajt Gl (70-100)

Kartoffel (uanset tilberedning), majs pd dase



Konsistens / sanseoplevelse

Kroppen bruger alle sanseindtryk til at registrere
hvorndr der er indtaget tilstrcekkelig fede. Der er
stor forskel pd at tygge maden ordentligt og
smage pa den eller bare sluge den hurtigt.

Sej, fast, trcevlet konsistens kan age
tyggearbejdet og den tid det tager at indtage
fedevaren og give kroppen tid til at nd at
registrere nd at registrere meethed, via den
sgede Oro-sensoriske eksponering/den
mundtlige stimulering



Buffet-effekten; Antallet af
fristelser

| ernceringsforskningen anvender man et begreb
der hedder "sensory specific satiety" (sanse-specifik
mcethed). Det betyder, at selv om man er blevet
meet i forhold til en bestemt fedevare, sG kan man
godt fagle appetit pd en anden slags fedevare. Man
kender det fra buffet'er, hvor "man lige skal prave
det hele" og derved kommer til at spise for meget.
Det gcelder derfor om at begrcense udbuddet iscer
af de tunge ting. Derimod ma man godt give
"buffet-effekten™ frit loab over for grontsager.



Neerveer /opmcerksomhed pd& maltidet

Det har vist sig at enhver form for distraktion fra
maltidet kan fa dig til at spise mere. | et forsgg
hvor man sammenlignede TV-kigning med at lytte fil
opera viste det sig, at TV-kigning fik
forsegspersonerne til at indtage 36 % mere pizza
og 71 % mere pasta med ost. TV er den vcerste
kilde til distraktion, men forskningen har vist at stort
set alle andre distraktioner ogsa @ger indtaget -
faktisk ogsd det at spise med andre i et stgrre
selskab. Der er kommet starre interesse for Mindfull
eating de seneste ar.



Portionsstarrelse og anretning

23
Utallige forsag har vist en teet sammenhceeng
mellem hvor store portioner man far tilbudt og
hvor meget man spiser. Sandsynligvis en af de
centrale forklaringer pd den amerikanske
fedmeepidemi, hvor fastfood kcedernes
portionsstgrrelser i dag er 2-5 gange sterre end de
var oprindeligt.




Effekt af Forarbejdning af
grgntsager

Terrede grentsager — eks. linser, certer, bgnner, tomater:

Lavere vandindhold. Hgjere energi-, fiber-, protein-,
kulhydrat- og fedtindhold.

Mel af kartofler: Hajere energi- og kulhydratindhold.
Lavere vand-, fiber-, protein- og fedtindhold.

Mel af sojabgnner: Cirka som for tgrrede sojabgnner.

Pulver af hvidlag: Hajere energi-, protein-, kulhydrat-
og fiberindhold. Lavere vandindhold.

Konserves: Lille fald i energiindhold, lille stigning i
vandindhold.

Dybfrost: Varierer.




Mcethed og Appetit — forskellige
mekanismer (del 1)

Mcethedskaskaden (introduceret af John Blundell, se
figur fra Perspektiv, 2020, B. Sloth et al.) beskriver,
hvordan 4 typer mekanismer pdvirker akut meethed
under et maltid (engelsk: satiation) og

mcethedsfglelsen mellem maltider (engelsk: satiety).

Den sensoriske mekanisme omfatter lugt, smag,
temperatur og konsistens — samt palatabilitet (hvor
godt man synes maden smager).

Den kognitive /psykologiske mekanisme omhandler
bl.a. forventninger og indfrielse af disse
(belgnning /nydelse)




Mcethed og Appetit — forskellige
mekanismer (del 2)

Lige efter indtagelse af maden (postingestive fase)

sender mave-tarm-kanalen meethedssignaler, udlast

af mekaniske receptorer (udspiling af mavescekken)

og kemiske receptorer (som registrerer madens

nceringsstoffer). Mcethedssignalerne er en rcekke
appetitregulerende hormoner (f.eks. Ghrelin og

GLP-1)

Den sidste del af meethedskaskaden — efter
optagelsen af madens nceringsstoffer — omhandler

bl.a. blodets niveau af glukose og aminosyrer (fra

kulhydrater og proteiner)
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Mcethed og Appetit — forskellige

mekanismer (del 3

Figur |
Modificeret Mzathedskaskade af Blundell

» »

Mailtidskvalitet Maltidskvalitet og -kvantitet Nzringsstofstatus Energibalance
Forventninger Udspiling af mavesak Insulin Insulin
Belanning/nydelse Ghrelin, Substratoxidation Leptin
Genkendelse CCK, GLP-1, PYY, OXM, PP, amylin Glucose

Associationer Aminosyrer

Palatabilitet, sensoriske Mave-tarm-kanal Lever + metabolitter Kmps(fedt)ma.sse

inpu, erfaringer [ e

A}‘

Sensoriske Kognltlve Postingestive Postabsorptlve
Tidlig fase Sen fase
FODE -
Satiation 4,..‘ |<— Satiety -‘*| ‘
Maltidsstart/stop Efter maltidet

Ref: Appetitregulering: et komplekst system

Figur 2
Model af appetitregulering med angivelse af de perifere
signalers rolle i den centrale appetitregulering

Modificeret fra Wren & Bloom™

Leptin
Fedtvaevet

> |

Vagale

\ afferenter

Bugspytkirtlen

OXM,
GLP-|
PYY (3-36)

CCK

kreceptorer

gsstoffer

Tarmen

Mavesaxkken

Af Birgitte Sloth, adjunkt, Institut for Human Ernaering, Det Biovidenskabelige Fakultet for
Fadevarer, Veterinsermedicin og Naturressourcer, og Jens Juul Holst, professor, Det
Sundhedsvidenskabelige Fakultet, Biomedicinsk Institut, Kgabenhavns Universit, Perspektiv, 2020



Tabel; Rodfrugter inkl. kartofler

Grentsag

Knoldselleri, ra

Knoldselleri,
kogt

Pastinak, ra

Pastinak, kogt

Rodbede, ra

Redbede, kogt

Kartofler, ovn

Nutrition
Density

4,1

4,4

3,9

3,9

3,7

3,6

Fullness
Factor

3,7

4,5

2,8

2,8

3,7

3,7

2,5

Glykeemisk
Load

10

Kulhydrat
(g pr100g)

9,2

59

18

17

9,6

10

21,2

Fedt
(g9 pr 100 g)

0,3

0,2

0,3

0,3

0,2

0,2

0,1

Protein
(g9 pr 100 g)

1,5

1,2

1,3

1,6

1,7

2,5

Satiety
Index

300-
350*

300-
350*

323 £ 51

Energi
(kJ pr 100 g)

176

113

314

297

180

184

389

Vand
(g pr 100 g)

88

92,3

79,5

80,2

87,6

87

74,9

Fiber
(g9 pr 100 g)

1,8

1,2

4,9

3,6

2,8

2,2



Tabel; Svampe
o

Grantsa Nutrition Fullness Glykeemisk Kulhydrat Fedt Protein Satiety Energi Vand Fiber
e Density Factor Load (gpr100g) | (gpr100g) | (g pr100 g) Index (kd pr 100 g) | (g pr100g) | (g pr 100 g)

Hvid

4,5 4,5 2 3,3 0,3 3,1 - 92,1 92,4 1
champignon, ra
Hvid
champignon, 4,2 4,5 2 4 0,3 3,6 - 109 91,1 1,8
pandestegt
Brun

4 4,5 3 4,1 0,1 2,5 - 113 92,3 0,6
champignon, ra
Brun
champignon, tilb ’ ) ) ) ) B ’ ) ) )
Shiitake, ra = = o . = S - - - -
Shiitake,
4 3,6 3 7.7 0,4 3,5 - 201 87,8 3,6

pandestegt
Ostershatte, ré 4,1 3,8 3 6,5 0,4 3,3 - 180 88,8 2,3
Ostershatte, tilb = = = - - - - - - -
Portobello, ré 4 4,5 3 5,1 0,2 2,5 - 109 91,2 1,5
Portobello, grillet 4,2 4,3 3 4,9 0,7 4,3 - 147 88,9 2,2

4,2 3,7 3 7.7 0,3 2,6 - 184 88,5 2,7

Enoki, ovn = o o 5 - - - - - -

Kejserhat, ra = o o - - - - - - -

Kejserhat, tilb - - = 5 5 5 - - - -



Tabel; Lag inkl. Ramslgg og Porre
o

Nutrition Fullness Glykeemisk Kulhydrat Fedt Protein Satiety Energi Vand Fiber

Grontsag Density Factor Load (gpr100g) | (gpr100g) | (g pr 100 g) Index (kd pr 100g) | (g pr100g) | (g pr 100 g)

Forarsleg, ra 5 4,4 3 7,3 0,2 1,8 - 134 89,8 2,6
Forarsleg, tilb - - = = 5 - - - - R
150-
Gule lag, ra 3,5 3,8 3 9,3 0,1 1,1 167 89,1 1,7
200*
4,6 2,2 16 33,1 0,5 6,4 - 624 58,6 2,1
4,6 2,8 8 16,8 0,1 2,5 - 301 79,8 -
5 3 5 14,2 0,3 1,5 - 255 83 1,8
5 4,4 2 7,6 0,2 0,8 - 130 90,8 1



Tabel; Hokkaido, Tomater og

Grontsa Nutrition Fullness Glykeemisk Kulhydrat Fedt Protein Satiety Energi Vand Fiber
d Density Factor Load (gpr100g) | (gpr100g) | (g pr 100 g) Index (kd pr 100g) | (g pr100g) | (g pr 100 g)

Hokkaido, ra - - = = o - - - - -

Hokkaido, tilb - - - - - = - = - -

200-

Aubergine, kogt 3,4 4,1 2 8,7 0,2 0,8 147 89,7 2,5
250%*
200-

Tomat, ra 4,9 4,5 1 3,9 0,2 0,9 75,4 94,5 1,2
250%*
200-

Tomat, tilb 5 4,5 2 4 0,1 0,9 75,4 94,3 0,7
250%*

Cherrytomat, ra - - - - = = = = - -

Cherrytomat,
tilb




TOIbe|; Kal

Grant Nutrition Fullness Glykeemisk Kulhydrat Fedt Protein Satiety Energi Vand Fiber
rentsag Density Factor Load (gpr100g) | (gpr100g) | (g pr100g) Index | (kdpr100g) | (g pr100g) | (g pr100g)
5 4,3 3 6,6 0,4 2,8 - 2,6

Broccoli, ra

142 89,3

5 4,2 3 7,2 0,4 2,4 - 147 89,3 3,3
5 4,5 1 2,2 0,2 1,5 - 64,4 95,3 1

i 4,5 1 1,8 0,2 1,6 - 50,2 95,5 1

Pak Choi, kogt

Red spidskal,

(6]

ré
Red spidskal,
filb ) ' ] - - . ) - ) ]
5 3,5 4 10 0,7 3,3 - 209 84,5 2
5 45 3 56 0,4 19 : 17 912 2
4,5 4,5 2 5,3 0,1 2 - 105 91,9 2,5
4,4 4,5 2 4,4 0,5 1,8 - 96,3 93 2,3
250-
Hvidkal, ré - - - 4,7 0,2 1,2 126 90.5 2,3
300*
250-

Hvidkal, tilb - - - - - - - - -
300*




Tabel; Salater + Bgnner
=

Grant Nutrition Fullness Glykeemisk Kulhydrat Fedt Protein Satiety Energi \LLE Fiber
rentsag Density Factor Load (gpr100g) | (gpr100g) | (g pr 100 g) Index (kd pr 100 g) | (g pr100g) | (g pr 100 g)
200-
Squash, ré 5 4,5 2 3,3 0,2 1,2 67 94,6 1,1
250*

200-
Squash, kogt 5 4,5 1 3,9 0,1 0,6 67 94,8 1,4
250%*

5 45 1 36 04 29 : %63 94 22
s 45 1 37 033 - 3 912 24
5 45 2 37 07 26 : 105 917 16

Hjertesalat/min

5 4,5 1 3,3 0,3 1,2 - 71,2 94,6 2,1
i romaine, ra
Hjertesalat/min
i romaine, tilb ) ) ) ) ) ) ) ) ) )
Feldsalat, ra - - = o 5 - - - - R

BONNER

Azuki benner,

4 2,6 9 24,8 0,1 7,5 - 536 66,3 7,3
kogt
Rode kidney

4,2 2,7 8 22,8 0,5 8,7 - 532 66,9 7,4

benner, kogt



Tabel; Kead og Brad til

I [} [ J
Grant Nutrition Fullness Glykeemisk Kulhydrat Fedt Protein Satiety Energi Vand Fiber
antseg Density Factor Load (gpr100g) | (gpr100g) | (g pr 100 g) Index (kd pr 100g) | (g pr100g) | (g pr 100 g)
Fleeskesteg 28,6

Torsk 2,4 3,4 0 0 0,9 22,8 225 440 75,9 0]
(lys fisk)
1,1 1,6 7 12,8 59 2,3 47+17 477 6,5 0,7




Top 10; Nutrition Density

Grontsag | 15
Squash, kogt

Spinat, kogt

Her bliver det til en
"Top 16” da der er sa
mange af
grgntsagerne der
ligger helt i top og
dermed pa en delt 1.
plads mht Nutrition
Density

“

Spinat, ra

Hjertesalat/mini romaine, ra
ak Choi, ra

Pak Choi, kogt
omat, tilb

‘

vcola, ra
quash, ra
renkal, kogt
orre, kogt
ordrsleg, ra
roccoli, ra
roccoli, kogt

5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5

renkal, ra

Porre, ra



Top 10; Nutrition Density
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Top 10; Fullness Factor
2

Grontsag 15

4.5 Her bliver det
45 til en "Top 18”
4.5 da der er sa
45 mange af
Hjertesalat/mini romaine, ré 4.5 grgntsagerne
45 der ligger helt |
45 top og dermed
4.5 pa en delt 1.
45 plads mht

4.5 Fullness Factor
45

Tomat, filb 45

45

Hvid champignon, ra 4.5

4.5

45

45

run champignon, ra 4.5



Top 10; Fullness Factor
I

Fullness Factor

5
4,5
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Top 10; Glykeemisk Load

rontsag
omat, ra

Her bliver det til
en "Top 17" da der
er sa mange af
grentsagerne der
ligger helt i top og
dermed pa en delt
1. og 2. plads mht
Glykeaemisk Load

quash, kogt

pinat, kogt

pinat, ra

jertesalat/mini romaine, ra
ak Choi, ra

ak Choi, kogt

kogt
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orre, kogt

A~

noldselleri, kogt

lomkal, ra

lomkal, kogt

vid champignon, pandestegt
omat, tilb

vcola, ra

vid champignon, ra

quash, ra



Top 10; Glykeemisk Load

Glykcemisk Load
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Top 10; Kulhydrat (g pr 100 g)

T
g pr 100

Hvidleg, ra 33.1
Azuki benner, kogt 24.8
Rode kidney benner, kogt 22.8

Kartofler, ovn 21.2
Pastinak, ra 18
Pastinak, kogt 17
Skalottelag, ra 16.8
Porre, ra 14.2
' 10
Redbede, kogt 10




Top 10; Kulhydrat (g pr 100 g)

Kulhydrat (g pr 100 g)
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Top 10; Fedt (g pr 100 g)

B
g pr1009
0.7

Portobello, grillet

@
‘
Q
=
=
Qo
1
Qo

' 0.7

Rucolq, ra 0.7
Rode kidney benner, kogt 0.5
Hvidleg, ra 0.5
Blomkal, kogt 0.5
pandestegt 0.4
Ostershatte, ra 0.4
, 1 0.4
Broccoli, ra 0.4
Broccoli, kogt 0.4
’ 0.4

Gronkal, kogt



Top 10; Fedt (g pr 100 g)

Fedt (g pr 100 g)
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Top 10; Protein (g pr 100 g)

g pr 100
8.7

Rede kidney benner, kogt

Azuki benner, kogt 7.5

Hvidleg, ra 6.4
Portobello, grillet 4.3
Hvid champignon, pandestegt 3.6
Shiitake, pandestegt 3.5
Grenkal, ra 3.3
O stershatte, ra 3.3
Hvid champignon, ré 3.1

3

4



Top 10; Protein (g pr 100 g)
B

Protein (g pr 100 g)
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Top 10; Energi (kJ pr 100 g)

I I ———

k) pr 100
624

Hvidleg, ra

Azuki benner, kogt 536
Rede kidney benner, kogt 532
Kartofler, ovn 389
Pastinak, ra 314
Skalottelag, ra 301
Pastinak, kogt 297
Porre, ra 255
Gronkal, ra 209

Shiitake, pandestegt 201



Top 10; Energi (kJ pr 100 g)
B

Energi (kJ pr 100 g)
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Top 10; Vand (g pr 100 g)

Pak Choi, kogt
Pak Choi, ra

Squash, kogt

Hjertesalat/mini romaine, ra

4

4

Tomat, tilb
Blomkal, kogt
Hvid champignon, ra

Knoldselleri, kogt

Brun champignon, ra



Top 10; Vand (g pr 100 g)

Vand (g pr 100 g)
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Top 10; Fiber (g pr 100 g)

g pr 100
7.4

Rede kidney benner, kogt

Azuki bgnner, kogt 7.3

Pastinak, ra 4.9
Pastinak, kogt 3.6
Shiitake, pandestegt 3.6
Broccoli, kogt 3.3
Rodbede, ra 2.8

2.7
Broccoli, ra 2.6

Forarsleg, ra 2.6



Samlet Top 10

Rede kidney
benner, kogt

Azuki begnner, kogt Azuki bgnner, kogt Azuki bgnner, kogt

Pastinak, ra

Pastinak, kogt
Shiitake,
pandestegt
Broccoli, kogt

Redbede, ré

Enoki, ré

Broccoli, ré

Fordrslagg, rd

Hvidlgg, ra

Rede kidney
begnner, kogt

Kartofler, ovn

Pastinak, ré

Pastinak, kogt

Skalottelgg, ra

Porre, réd

Grankal, ra

Redbede, kogt

Rede kidney
begnner, kogt

Hvidlgg, ré

Portobello, grillet

Hvid champignon,
pandestegt

Shiitake,
pandestegt

Gregnkal, ré

Dstershatte, r&

Hvid champignon,
ré

Spinat, kogt

Tomat, réd

Squash, kogt

Spinat, kogt

Spinat, ré
Hjertesalat/mini
romaine, rd

Pak Choi, ré

Pak Choi, kogt

Aubergine, kogt

Porre, kogt

Knoldselleri, kogt

Hvidlgg, ra

Azuki begnner,
kogt

Rede kidney
begnner, kogt

Kartofler, ovn

Pastinak, ré

Skalottelgg, ré

Pastinak, kogt

Porre, ré

Gregnkal, ré

Shiitake,
pandestegt

Tomat, réd

Squash, kogt

Spinat, kogt

Spinat, ré
Hjertesalat/mini
romaine, ré

Pak Choi, r&

Pak Choi, kogt

Knoldselleri, kogt

Blomkal, ré&

Blomkal, kogt

Hvid
champignon,
pandestegt

Tomat, tilb

Rucola, ré

Hvid
champignon, ré

Squash, ra

Grenkal, kogt

Portobello, ré&

Brun
champignon, ré

Hvid
Hvid champignon
champignon
Portobello Portobello
Brun Brun

champignon champignon

Shiitake
svamp  Cherrytomat
Tomat Gregnkal
Kejserhat Enoki svamp
Cherrytomat Palmekal
Pastinak Tomat
Prinsesse
Mariager
Red spidskal  bgnne
Knoldselleri @stershat
+ Porre



Top 10; Fiber (g pr 100 g)
N

Fiber (g pr 100 g)
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Top 10; Mcethed
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Placering pa Top
10
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Maetheds Top 10 er et
samlet estimat, som
inkluderer: oplevet
maethed, konsistens,
smag (under de
sensoriske test),
Fullnes Factor, Satiety
Index (hvor data
findes),Glykaemisk
Load, samt kulhydrat,
protein og fiberindhold



InnovaConsult

InnovaConsult

Mgllegarden 7
8541 Skadstrup
Tel. +45 25533339

Tilmeld Nyhedsbrev pa:

www.innovaconsult.dk
info@innovaconsult.dk
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