Grgntsagsliste

Nogle grgntsager iszer rodfrugter inderholder lidt kulhydrat, der kan give stigning i
blodsukkert, hvis man spiser stgrre maengder af dem. Dvs. der kan vaere behov for lidt
insulin til at omsaette kulhydraterne. Stigningen fra grgntsagerne vil dog veere lille og
langsom, sd derfor anbefales det ikke generelt at tage ekstra insulin, ndr man spiser
grgntsagsretter. Tal med din behandler om dette og brug dine egne erfaringer.

Kulhydrat indholdet er pr. 100 g r& grentsag.

Nederst er der en liste over de 10 mest kulhydratrige grgntsager

Produkt Tilgaengelig kulhydrat pr 100 g
Agurk 14
Artiskok 51
Asparges 2,4
Aubergine 2,6
Bambusskud 3,2
Bladselleri 3,6
Blomkal 2,5
Broccoli 2,9
Bgnnespirer 3,7
B@nnespirer soya 4,5
Bgnnespirer adzuki 18,8
Champignon 1,7
Fennikel 3
Fldede tomater konserves 3
Fordrslgg 4,7
Graeskar 3,1
Grgnkal 4,2
Grgnne aerter 7
Grgnne bgnner 2,7
Gulerod 5,9
Hvidlgg 31
Hvidkal 4,7
Jordskok 0*
Julesalat 2,7
Kastanje aegte rd 33,9
Kinakal 2,1
Kalrabi 5,7
Lucern spirer 0,2
Lag 8,1
Majroe 4,7
Majskolbe 13,6
Majs kerner konserves 18,5




Pastinak 10,1
Peberfrugt grgn 2,8
Peberfrugt rgd 4,5
Persillerod 8
Porre 5,5
Rabarber 3
Radiser 1,2
Rosenkal 5,5
Raeddike 3,2
Rgdbede 9,1
Radkal 4,5
Salat iceberg 2,1
Salathoved grgn 2,7
Savoykal 3
Selleri knold 4,3
Skorzonnerrod 15,3
Spidskal 3
Spinat 1,5
Squash 1,6
Tomat 4,3
Tomatjuice konserves 3,7

10 mest kulhydratrige grontsager

Tilgaengelig kulhydrat pr 100 g

Majs kerner konserves 18,5
Skorzonnerrod 15,3
Majskolbe 13,6
Pastinak 10,1
Rgdbede 9,1
Lgg 8,1
Persillerod 8
Grgnne aerter 7
Gulerod 5,9
Kalrabi 5,7

Kilde: www.foodcomp.dk

*Indeholder inulin der ikke giver stigning i blodsukkeret.

Hvidlgg, kastanje og adzuki bgnnespirer er nogle af de grgntsager, der ogsa indeholder
noget kulhydrat, der kan give en stigning i blodsukkeret. Hvis du tilssetter lidt hvidlgg til
din middagsret, vil det dog ikke have nogen betydning. Men der hvor du isaer skal vaere
opmaerksom er hvis du spiser stgrre maengder af syltede hvidlgg, bagte hvidlag o. lign.
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