
Kød og fjerkræ

Oksekød 0.165 0

Kylling 0.169 0

Lam 0.199 0

Svinekød 0.161 0

Kalkun 0.168 0

Fisk og skaldyr

Musling 0.187 0

Torsk 0.160 0

Krabbe 0.179 0

Kuller 0.162 0

Hummer 0.247 1 *

Laks 0.250 1 *

Kammusling 0.195 0

Reje 0.191 0

Søtunge 0.169 0

Sværdfisk 0.316 2 **

Tun 0.255 1 *

Mejeriprodukter

Cheddarost 0.149 0

Ost, hytte 0.166 0

Æggehvide 0.180 0

Æggeblomme 0.190 0

Mælk, ko 0.196 0

Mozzarellaost, ko 0.216 1 *

Yoghurt, ko 0.181 0

Drikkevarer og andet

Te, sort 0.157 0

Kakao 0.175 0

Kaffe 0.221 1 *

Honning 0.163 0

Gær, til bagning 0.198 0

Gær, til brygning 0.269 1 *

Grøntsager

Asparges 0.173 0

Peberfrugt 0.161 0

Brocolli 0.161 0

Hvidkål 0.166 0

Gulerod 0.173 0

Blomkål 0.157 0

Selleri 0.161 0

Agurk 0.144 0

Aubergine 0.252 1 *

Hvidløg 0.176 0

Bønne, grønne/haricovert 0.162 0

Grønkål 0.168 0

Tang 0.191 0

Salat 0.245 1 *

Champignon, hvid 0.190 0

Oliven, grøn 0.185 0

Løg 0.176 0

Kartoffel, hvid 0.187 0

Kartoffel, sød 0.168 0

Spinat 0.178 0

Squash 0.245 1 *

Tomat 0.175 0

Bønner og linser

Ært, grøn 0.159 0

Bønne, lima 0.152 0

Peanut 0.168 0

Sojabønne 0.145 0

Nødder, kerner og olier

Mandel 0.148 0

Cashewnødder 0.198 0

Chia frø 0.232 1 *

Kolanød 0.196 0

Tidsel 0.252 1 *

Sesam 0.172 0

Solsikkefrø 0.247 1 *

Valnød 0.190 0

Frugt

Æble 0.192 0

Avocado 0.179 0

Banan 0.253 1 *

Blåbær 0.187 0

Honningmelon 0.182 0

Kokosnød 0.171 0

Vindrue 0.192 0

Grapefrugt 0.182 0

Citron 0.192 0

Appelsin 0.164 0

Fersken 0.178 0

Pære 0.159 0

Ananas 0.162 0

Jordbær 0.203 1 *

Vandmelon 0.181 0

Korn og stivelse

Byg 0.199 0

Hvedeklid 0.216 1 *

Majs 0.166 0

Gluten, fra hvede 0.186 0

Malt, byg 0.221 1 *

Havre 0.177 0

Ris, brune 0.163 0

Rug 0.214 1 *

Hvede 0.192 0

Krydderier

Basilikum 0.191 0

Lauerbærblad 0.192 0

Peber, sort 0.193 0

Kanel 0.195 0

Dild 0.196 0

Ingefær 0.232 1 *

Sennep 0.165 0

Oregano 0.197 0

Estragon 0.159 0
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Reference værdi       G31 - 10174
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