
 
 
 
 

Kulhydrater: 
 
 
   
Kulhydrater 

 
Findes i 
 

  
Simple  
= mono- og  

disakkarider 

  
fx: sukker  

druesukker 
honning  
frugt  
mælk 

  
Sammensatte  
= polysakkarider  
=  stivelse 

  
fx: mel  

gryn  
brød  
kartofler  
ris 
pasta 

  
Kostfibre 

  
fx:  groft mel  

havregryn 
rugbrød  
tørrede bælgfrugter  
grønsager - især de grove, fx 
kål, rodurter og løg 
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