NYTT: Bruk indeksen, og bli kvitt ekstrakiloene

Ved a velge matvarer med hgy metthetsverdi blir du mett av feerre kalorier og gar ned i vekt uten a sulte.
Her ser du metthetsverdien for de forskjellige basismatvarene i metthetsindeksen. Jo hgyere tall en matvare har,
desto bedre metter den, og desto feerre kalorier spiser du. Resultatet er at kiloene triller av helt naturlig.

FROKOST

Havregrpt 209
All-Bran 151
Skyr, yoghurt* 150-175
Cornflakes 18
Special K 116
Yoghurt naturell* 100—125
Mysli 100
Fruktyoghurt 88
OST, KIQOTT OG FISK

Lys fisk 225
Kalvestek og biff 176
Oksekjptt* 175—200
Vilt* 175—225
Skinkepalegg 150—-175
Laks og makrell* 150-175

Kylling/kalkunfilet* 150—175

Fettfattig ost* 150—200
Egg 150
Vanlig gulost 146
Fett pplsepdlegg  100-150

Pateer og posteier 100—150
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BRO®D, PASTA OG RIS

Potet 323
Fullkornpasta 188
Tomatbgnner 168
Fullkornbred 157
Grovbrgd 154
Hvit ris 138
Linser 133
Fullkornris 132
Proteinpasta® 125—150
Vanlig pasta 19
Pommes frites 116
Lyst brpd 100
Croissant 47

FRUKT KAKER
Appelsin 202 | Kjeks 127
Jordbaer* 175—225 | Smakaker 120
Melon* 175—225 | Smultring 68
Eple 197 | Kake 65
Druer 162
Banan 118 | SOTSAKER OG POTETGULL
Popkorn 154
GRONNSAKER Fleskesvor 150
Gulrot, pastinakk® 300-350 | Gelébater 118
Pepperrot* 300—-350 | Is 96
Hodekal og redkdl* 250—300 | Potetgull 91
Tomat* 200—250 | Peangtter 84
Agurkogsquash ~ 200—250 | Mars-sjokolade 70
Aubergin* 200—250
Paprika* 175—225
Lok* 150—200
Hel mais* 150—200
METTHETSGARANTI:
50 100 200 300 350
LAV MIDDELS HOY

Alle tallene er angitt i prosent og vurdert i forhold

til lyst brad, som far poengsummen 100.

*Disse matvarene er ikke en del av den opprinnelige
metthetsindeksen, men er regnet ut fra et estimat
basert pa lignende undersgkelser av metthetseffekten.
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