KOLHYDRATLISTA VT 2018

Kolhydratréakning ar en metod som Region Jamtland Harjedalen

[ar ut till barn och ungdomar med diabetes.

Metoden gor det lattare att ta reda pa hur mycket insulin
man behdver till just den mat man ater, sa att man kan dosera

lamplig mangd insulin till kolhydratinnehallet i maltiden.

Vi har sammanstallt kolhydratinnehaller i de matratter
som serveras av Maltidsservice pa férskola och grundskola
i Ostersunds kommun och hoppas att den hér listan ar

ett hjalpmedel f6r Dig som kolhydratraknar dina maltider.

Om Du har fragor, saknar nagon uppgift eller upptacker fel
i materialet vill vi att Du kontaktar personalen i ditt kdk

eller Maltidsservice.

™ Smaklig maltid!

"\\-Evonne K Mattsson, Kostchef
063-14 34 18

evonne.k.mattsson@ostersund.se




KOLHYDRATLISTA VT 2018

Skollunch Kolhydrat innehall

Normalportion
Produkt Barn 10-13 ar g/port g/st | g/dl | g/100g

Fiskréatter Apelsin- och chilibakad fisk/lax 160 g 5 3
Dragonfisk 160 g 3 2
Ekologisk fiskburgare 70g=1st 14| 14 20
Fisk med chiligrddde 160 g 8 3
Fisk under sprott ticke 160 g 8 5
Fiskgratdng med ajvar & paprika 160 g 5 32
Fiskgratdng med kaviar och dill 160 g 5 3,3
Fransk lax med senap och dpple 160 g 20 12,2
Gremolatabakad fisk 160 g 6 4
Husets fiskgratdng 160 g 3 2
Jamtlandsk fiskgratang 160 g 4 2,6
Karibisk lax 120 g 2 1,5
Kramig laxsas 1,5 dl 9 6
Laxfrestelse 300 g 31 10,3
Laxpudding m potatis 300 g 30 10
Lax/fiskpudding med ris 300 g 21 7
Tacofisk 160 g 4 2,3
Tomatfisk 160 g 3,5 2,2
Torsk i dillsas med lax/agg topping 160 g 7,5 4,7
Vitléksfisk 160 g 6 3,5
Skérgardstorsk 80g=1st 17 21
Sprédbakad sej/Skeppartorsk ca90g =1 st 15| 15 16
Kolhydrat innehall
Normalportion
Barn 10-13 ar g/port g/st | g/dl | g/100g
Férsratter Chili con carne 2,25dl 14 6 6,2

Hamburgare 50 g Felix 509 =1st 42| 4,2 4,2
Hamburgare 90 g Scan 90g=1st 5 5 5
Iltaliensk makaronigratdng med kéttférs (eko
not-& hénsférs) 300 g 45 15
Japansk kottfars 2,25 dI 14 6 6
Jarpar ox/nétfars 120 g = 3 st 10 8,5
Kéttbullar eko not 10 st 7] 0,7 5,4
Kéttférsfrestelse (eko nét- & hénsférs) 300 g 30 10
Kottfarslasagne (eko nét- & hénsfars) 300 g 30 12
Kéttférslimpa 2 skivor 3| 1,5 3,5
Kéttfarsratt (eko not- & honsfars) m fetaost
och soltorkad tomat 120 g 11 9
Kottfdrssas (eko nét-& hdnsférs) 1,8 dl 9 5 5
Pannbiff (n6t/kyckling) 120 g =3 st 9 3 8
Tacoférs 1,8 dl 2 1 0,7
TexMexbiff 120 g =3 st 9 3 8




KOLHYDRATLISTA VT 2018

Skollunch

Kolhydrat innehall

Normalportion
Barn 10-13 ar g/port g/st | g/dl | g/100g
Korv- & charkratter |Blodpudding 4 skivor ca 120 g 32 7 27
Currypanna med korv och dpple 2,25d| 15 7 6,5
Falufrestelse 300 g 30 9,8
Héstpanna med falukorv 225dl 10 5 4.5
Korv Stroganoff 1,8dl 11 7 6
Korvgryta med curry 1,8 dl 9 5 4,8
Kroppkakor 2 st =200g 46| 23 23
Leverbiff 120 g = 3 st 18 6 15
Ostgratinerad fylld falukorv 115 g = 4 skivor 11 10
Skivad falukorv 4 skivor 6| 1,5 4
Sommarkorv m tomat och pepparrot 1,8 dl 16 8,7
Varmkorv 25 st 111 4,5 95
Kolhydrat innehall
Normalportion
Barn 10-13 ar g/port g/st | g/dl | g/100g
Kycklingratter Apelsinkyckling 1,8 dl 7 4 4,2
Fransk dragonkyckling 1,8 dl 7 4 4,2
Indisk kycklinggryta 1,8 dl 7 4 4
ltaliensk kycklingsds m bacon 1,8 dl 4 2 2
Kyckling i tomat och basilika 1,8 dl 8 4 4
Kycklinggryta med curry 1,8 dl 10 5 55
Kycklinglasagne 300 g 54 18
Kycklingpytt 250 ¢g 32,5 13
Orientalisk kycklingryta 1,8 dl 9 5 5
Pastasallad med kyckling 3,8dl 42 11| 14,3
Sotsur kycklinggryta 1,8 dl 11 6 6
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Skollunch

Kolhydrat innehall

Normalportion
Barn 10-13 ar g/port g/st | g/dl | g/100g
_ Biff Stroganoff 1,5dl 3 2 2
Broccoligratdng med skinka och ost 150 g 9 6
Chilikassler 150 g 11 7
Ekologisk lunchpytt 250 g/4 dl 35 9 14
Flaskpannkaka 250 g 42 16,8
Gulaschgryta 1,54dl 3 2 2
Helstekt flaskkarré/kotlettrad 80¢g 0 0
Husets sjémansbiff m nétskav & potatis 3009 25,5 8,5
Kalops 1,5dl 2,25 1,5 1,5
Kassler 2 skivor 04| 02 0,5
Kebabskavsgryta 1,8 dl 13 7 7,5
Kokets fldskkarré/polled pork 85¢g 0,3 0,4
Hawaiigryta 1,8 dl 11 6 6,4
Makaronipudding 300 g 33 11
Pastagratdng med rékt skinka 300 g 36 12
Pastasallad med skinka 3,8dl 42 11 14,3
Pulled pork 859 0,3 0,4
Renskavsgryta m bacon 1,5dl 3 2 2
Skinkfrestelse 300 g 36 12
Skinksas 1,8dl 11 6 56
Tjélaknul av n6t 80g 0,8 1
Viltskavsgryta 1,5dl 3 2 2
Kolhydrat innehall
Normalportion
Barn 10-13 ar g/port g/st | g/dl | g/100g
Soppor Fisksoppa med curry och kokos 2,5dl 15 6 6
Krémig fisksoppa med ost 2,5dl 10 4 4
Gulaschsoppa ekoférs 2,5dl 7,5 3 3
Hdgsbosoppa 2,5dl 15 6 6
Kycklingsoppa med citrongrés 2,5d 10 4 4
Kycklingsoppa pa farmors vis 2,5dl 10 4 4
Kéttsoppa 2,5dl 7,5 3 3
Mexicanasoppa 25dl 7.5 3 3,2
Mustig kéttfarssoppa med potatis 2,5dl 17,5 7 7
Potatis- och purjolékssoppa 3dl 22,5 9 8,8
Quornsoppa med kokos och curry 2,5dl 17,5 7 7
Rotfruktssoppa med oxbringa 25dl 12,5 5 52
Tacosoppa med majs (veg) 2,5dl 16 6,3
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Skollunch

Kolhydrat innehall

Normalportion
Barn 10-13 ar g/port g/st | g/dl | g/100g
Metariska ratter Broccoligrating m pasta och farskost 300 g 37,5 12,5
Ekologisk grénsaksbiff 100 g = 2 st 25| 13 25
Ekologisk morotsboll 120 g =8 st 30| 3,75 25
Falafel 120 g =8 st 30| 3,75 25
Falafelburgare 90g=1st 22,5 25
Greenburger 2 st= 120g 18 30
Gronsakslada 120 g 20,5 17
Lasagne m tomat och réda linser 260 g 37 14,4
Mozzarella gratinerad pastagratdng med
quorn 300 g 37 12,3
Nasi goreng 300 g 45 13 15
Pannkaka vit fiber 240g=4st 43,2| 10,8 18
Pannkaka eko 240 g= 4 st 432 11 18
Pastasas med rostad paprika 2dl 10 5 5,1
Pastasds med tomat, 16k och morot 2dl 16 8,3
Potatisbullar eko 270 g=5st 60| 12 22
Potatisfrestelse med fetaost 300 g 31 10,4
Quornfilé stekt 1169 = 2 st 46| 2,3 4
Quornfdrssas 1,8dl 7 4 4
Raggmunk 2409 =4 st 38,4 9,6 16
Risgrynsgrét 3dl 39 13 13,4
Rotsaksgraténg 250 g 25 9,8
Sojabdnsgryta m paprika & kokosgrddde 250g=cad3dl 20 8
Thailandsk quorngryta 1,8 dl 5,4 3 3,3
Ugnspannkaka 225 g =3 st 38| 13 17
Veg varmkorv Winje 120 g =2 st 5| 24 4
Veg stekkorv i skivor 1409 = 4 skivor 9| 23 6,6
Vegetarisk pastagratdng 300 g 48 16,1
Kolhydrat innehall
Normalportion
Barn 10-13 ar g/port g/st | g/dl | g/100g
Pasta/ris/potatis Couscous 160g = ca 2 dl 50 25 31

Ekologisk matvete/kvarngryn kokt 2,5dl 45 18 28
Exotisk sétpotatis med mango/ananas 170 g 28 16,5
Klyftpotatis/ugnsstekt potatis 176 g 40 23,1
Kokt pasta/fiberpasta, spagetti, GF pasta 2,5dl 37,5 15| 27,3
Kokt potatis med eller utan skal 175 g 35|ca 10 20
Kokt ris/fullkornsris 2,5dl 45 18 22
Potatisgratang 250 g 31 12,3
Potatismos, hemlagat 225¢g 31 14 13,8
Potatissallad, mejeri 2,5dl 31 14 13,7
Rotsaksgraténg 2509 25 9,8
Stuvade makaroner 2,5dl 40 16 16,3
Stuvad potatis 2,5dl 35 14 13,6
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Skollunch

Kolhydrat innehall

Normalportion
Barn 10-13 ar g/port g/st | g/dl | g/100g
Tillbehor Bruna bénor 1,5 dl 18 12 16,3
Gréaddfil till gulasch/soppa 0,5dl 2 4 4,4
Hallonsylt LS 38 33
Hallonsylt Lagkalori 9 7,5
Jordgubbssylt LS 33 29
Jordgubbssylt Lagkalori 10 9
Keso till potatisbullar/blodpudding 0,5dl 0,5 2 2
Ketchup 1 msk 3 21 21
Klimp med &agg till kbttsoppa 50 g 18 36
Lingonsylt/rarérda 44 38
Lingonsylt os6tad 8 7
Lingonsylt Iagkalori 7
Nachos 1 57
Rédbetor inlagda 509=1dI 7 7| 13,6
Senap 2 tsk 2 20 20
Stuvade mordtter 2d 12 6 6,2
Ortolja till soppa 2 tsk 0,1 1,7
Appelkeso 0,6 dl 4 6 6
Appelmos Light 13| 11,3
Kolhydrat innehall
Normalportion
Barn 10-13 ar g/port g/st | g/dl | g/100g
Sas varm Brunsas/graddsas 1dl=100g 5 5 5
Grénpepparsas 1dl=100g 8 8 8
Lingongraddsas 1dl=100g 6 6 6
Pepparsas 1dl=100g 6 6 6
Ratatouille 2dl=200g 10 5 5)
Sotsur sas 0,8dl=80g 11 13,7
Timjanssas 1dl=100g 6 6 6
Tomatsalsa 1dl=100g 6 6 6,1
Sas kall BBQ-séas (mild ren) 0,5dl=50g 8 16 16
Citron- & honungsyoghurt 0,5dl=50g 2,5 5 5
Mangodressing 1dl=100g 19 19] 19,8
Ostkrdm till lasagne 1dl=100g 4 4 3,7
Remouladsas 1dl=100g 7 7 7,3
Dragonsas kall 1dl=100g 5 5 5,3
Kall 6rtsas/citronsas/vitlokssas 1dl=100g 5 5 5
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Skollunch

Kolhydrat innehall

Normalportion
Barn 10-13 ar g/port g/st | g/dl | g/100g
Gronsaksbuffé Rivna morétter 1dl=cab50g 4 8,7
Pizzasallad 1dl=cab0g 2 3,5
Rotsakssallad 1dl=cab50g 3 6,1
Vitkalssallad 1dl=cab50g 2 4.6
Majs 1dl=ca70g 13] 18,9
Broccoli 1dl=cab5g 1,3 2
Arter/majs/paprika 1dl=ca75g 6,5 8,7
Salladskal 1dl=ca25g 0,7 27
Rotsaksbit 7,8
Pastasallad till soppa 1dl=ca80g 15 18,5
Isbergssallad med gurka och tomat 1dl=ca40g 1 2,7
Oliver grén/svart 0,1 2
Kikartssallad 1dl=ca70g 15| 21,5
Bénsallad 1dl=ca70g 13 19,3
Matkornssallad 1dl=ca70g 8 10,8
Dressing réd (tomat) 1dl=100g 9 9
Dressing vit 1dl=100g 5 5)
Vindgrett 1dl=100g 3,5
Kolhydrat innehall
Normalportion

Barn 10-13 dr | g/port | g/st | g/dl | g/100g

Mjolk Mellanmjélk, eko 1,8 dl 9 5 5)
Brod Husman © ca 12g=1st 8 66
Sport o ca 12g=1st 8 64
Delikatess © ca 12g=1st 8 64
Falu rag rut o ca 12g=1st 8 66
Baguett, grov 55g=1 st 25 46
Brytbréd 37g=1st 17 46
Hamburgerbréd 61g =1 st 27 44
Limpa 35 g= 1 skiva 8 15,9
Pitabréd 659 =1st 31| 31 48
Tortillabréd 709 =1 st 37| 37 53
Palagg Hummus ca 15g = 1 msk 3 19
Kokets farskost ca 15g = 1 msk 1 5
Leverpastej bredbar ask cal0g=_2tsk 1 12
Messmor cab =1tsk 3 55 46
Mjukost cabg=11tsk <0,5
Ost, Edamer skiv 22% ca 12 g=1 skiva 0,01 0,1
Becel © cal0g=_2tsk 0,15 3
Latt & lagom 40% © ca10g=2tsk 0,25 5
Norrgott 75% fett cal0g=_2tsk 0,06 0,6




Frukost & Mellanmal
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Kolhydrat innehall

info g/tsk g/st |g/dl |g/100g
Mejeri & matfett Mellanmjélk, eko 5 5
Fil, eko
Léttfil, eko @ 4 4
Becel © ca10g=2 tsk 0,15
L&tt & lagom 40% © cal0g=2 tsk 0,25 5
Norrgott 75% fett cal0g=2 tsk 0,06 0,6
Kolhydrat innehall
Produkt info g/tsk g/st |g/dl |g/100g
Grot Havregrynsgrot 8 8
Mannagrynsgrét 11 11
Risgrynsgrét/julgrot 13,5| 13,5
Kolhydrat innehall
Produkt info g/tsk g/st |g/dl |g/100g
Vetekaka
Mjukt bréd Ragkaka ca 30g/st 52
Groviimpa skiv. © ca 25g/st 11 46
Formgrova skiv. © ca 25g/st 10 41
Osétat & gott, Fullkorn © ca 40g/st 15 38
Osétat & gott, Linfro © ca 40g/st 15 38
Extrem Frukostbulle © ca 55g/st 18 33
Mjukt brod GF Tekaka fria, GF ca 55 g/st 32 58
Chiafralla GF ca 70 g/st 36 50
Minibaguett grov, GF ca 70 g/st 32 45
Kolhydrat innehall
Produkt info g/tsk g/st |g/dl |g/100g
Hart bréd/flingor Husman © ca 12g/st 8 66
Sport o ca 12g/st 8 64
Delikatess © ca 12g/st 8 64
Falu rag rut © ca 12g/st 8 66
Basmdsli ca24g/1dl 16 68
Cornfalkes ca 14g/1 dl 12 83
Havrefras ca 14g/1 dl 10 69
Hallbrod
Hart bréd/flingor GF |Grovknacke, GF ca 12g/st 10 80
Knédckebréd, GF ca 12g/st 9 75
Havreknacke, GF ca 12¢g/st 9 75
Fruktmusli, GF ca 24g/1 dl 16 67
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Kolhydrat innehall

Produkt info g/tsk g/st |g/dl |g/100g
Palagg Skinka rokt skiv =~ © ca 15g/st 0,3 2
Skinka kokt skiv © ca 15g/st 0,3 2
Skinkost 17% tub ca 5g/tsk 0,1 1,4
Kaviar ca 5g/tsk 0,7 14,5
Agg ca 50 g/st 0,2 0,4
Leverpastej bredbar ask ca 5g/tsk 0,6 12
Makrill i tomat ca 5g/tsk 0,4 8,5
Medvurst rékt skiv ca 15g/st 1 8
Kalvsylta © ca 5g/st 0,02 0,5
Keso 4% © ca 5 g/tsk 0,1 2
Edamer skiv 22% ca 12/st 0,01 0,1
Billinge skiv 17% © ca 12/st 0 0
Kolhydrat innehall
Produkt info g/tsk g/st |g/dl |g/100g
‘Bér Blabér, frysta 3 6
Jordgubbar, frysta 3 55
‘Grénsak till smorgas |Smorgasgurka ca 5g/st 0,7 14
Gurka ca 5g/st 0,1 2,1
Tomat ca 15g/st 0,5 3,7
Paprika olika férg ca 5g/st 0,2 3,3
Rotsaksbit Morot 8,7
Kalrot 6,4
Vitkal 3,8
Blomkal 3,9
Fruktbit Apple, Royal Gala 12,4
Apple, Golden D 12,4
Paron, Conf 11
Péron, Anjou 11
Apelsin 10,2
Smaécitrus 8,9
Banan 22
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Utflykt

Kolhydrat innehall
Produkt info g/tsk g/st |g/dl |g/100g
Utflykt Korvbréd grovt ca 30g/st 12 41
Hamburgerbréd grovt ca 61g/st 27 44
Korvbréd GF ca 44 g/st 26 57
Chilafralla GF ca 70 g/st 36 50
Grillkorv basic (flask) ca 50g/st 6,5 13
Grillkorv kyckling ca 40g/st 3
Varmkorv/kokkorv ca 45¢/st 4
Hamburgare stekt 50g ca 50g/st 2 4
Hamburgare stekt 90 g ca 90g/st 3,6
Ketchup 1 21
Senap 1 22
Pastasallad med kyckling 3,8dl 7| 13,6
Dressing réd 9 9
Brytbréd 379/st 17 46
Gulaschsoppa 3 3
Creme fraiche 2,6 2,6

Egna anteckningar

Kolhydrat innehall

Produkt info g/tsk g/st |g/dl |g/100g




