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Fedt i 100 g rat kgd:

Filet Royal 2 g

Sauté skiver af svinefilet 2 g
Medaljon af svinefilet 2 g

.

Skinkeschnitzel af inderlar 2 g
Wok strimler af inderlar 2 g
Kalkun uden skind 2 g
Kalveschnitzel af inderlar 2 g
Roastbeef af inderlar 3 g
Svinelever 3 g

Hakket svinekgd 3-6 g
Tykstegsbgf 4 g

Svinemgrbrad 4 g
Skinkestrimler, skinketern 4 g
Skinkemignon 4 g

Svinehjerte 4 g

Kaebeklump * 5 g

Svinebov, helt afpudset/tern 5 g
Oksemgrbrad 5 g

Lammesteak af afpudset lammekglle 6 g

Kylling uden skind 6 g

Hakket svinekgd 8-12 g

Skinkeculotte, ca. 2 mm spaek ** 10 g
Kylling med skind 12 g

Kilder: Levnedsmiddeltabeller, Levnedsmiddelstyrelsen, 1996

Analyse fra Slagteriernes Forskningsinstitut, 1999
** Analyse fra Slagteriernes Forskningsinstitut, 1993
***  Analyse fra Slagteriernes Forskningsinstitut, 1995
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Nakkefilet/nakkekotelet 12 g
Svinekam uden sveer/svinekotelet,
ca. 3mm spxek 12 g

Bov uden sveer/bovsteak 13 g
Lammekglle 14 g

Okseculotte 15 g

Hakket svinekgd 16-18 g
Oksehgjreb med kappe 17 g
Svinekam 18 g

Ribbenssteg af kogestykke 20 g
Svinebryst i skiver af kogestykke 20 g
Nakkekam 23 g

Bacon *** 25 g

Svinebryst i skiver af stegestykke 30 g
Oksetveerreb 30 g

Lammeryg 31 g

And 39 ¢g

Der er ca. 20 udskaringer af svinekgd,
som kan kaldes magert kgd
— dvs. max 12 g fedt pr. 100 g.

SVINEKOTELETTER

En ra svinekotelet med 3 mm spaek, 2 cm tyk, vejer
ca. 125 g og indeholder sével rd som stegt 15 g fedt.
Hvis fedtkanten skeeres fra, falder fedtindholdet til 8 g
fedt.

Det batter i fedtregnskabet at skeaere fedtkanten fra.

Energiindhold og -fordeling

i retten som vist pa tallerkenen,
hvis koteletten spises med fedtkant
O 2200 kJ = 525 kcal

0 Fedtindhold 21 g

Protein 27%
= Kulhydrat 37%

Fedt 36% ‘
Energiindhold og -fordeling
i retten som vist pa tallerkenen,
hvis koteletten spises uden fedtkant

o 1900 kJ = 450 kcal
O Fedtindhold 13 g

Protein 31%

= Kulhydrat 43%
Fedt 26% ‘

15 g fedt

15 g fedt

8 g fedt
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Energiindhold og -fordeling i retten
som vist pa tallerkenen, hvis saucen
er med 1 dI kokosmaelk 20% fedt

O 2870 kJ = 685 kcal

0 Fedtindhold 26 g

Protein 20%
= Kulhydrat 45%

Fedt 35%

Energiindhold og -fordeling i retten
som vist pa tallerkenen, hvis saucen er
med 1 dl kokosmeelk light 6-8% fedt
0 2370 kJ = 565 kcal

O Fedtindhold 15 g

Protein 23%
= Kulhydrat 53%

Fedt 24%

MEDALJONER

En rd medaljon af svinefilet, 2 Y= cm tyk, vejer ca. 100 g
2 g fedt og indeholder ra 2 g fedt og stegt 3 g fedt.

Nar magert kgd steges i fedtstof, suges der ikke fedt
ind i kgdet, men fedtet lzegger sig som en tynd hinde
omkring kgdet — ofte under 1 g pr. 100 g — derfor er

det ikke ngdvendigt at tgrstege. Derimod er det en

3 g fedt god ide at kassere det fedtstof, som er tilbage pa

panden efter stegning.
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FRIKADELLER

Hakket svinekgd fas med henholdsvis 3-6%, ca. 10%
og 16-18% fedt — og derfor afhaenger fedtindholdet i
en stegt frikadelle af kgdets fedtindhold. Den magre,
stegte frikadelle indeholder 3 g fedt, den mellemste
4 g og den fedeste 7 g fedt.

Der bliver 16 frikadeller af /> kg hakket kgd, dvs. ca.
60 g ra fars pr. frikadelle.

Det er vigtigt, at frikadellerne tages af panden, nar de

er stegt. Ligger de 15 minutter pd panden, efter den
er taget af varmen, kan optagelsen af fedt fordobles.

Energiindhold og -fordeling i retten pé
tallerkenen med frikadeller af hakket
svineked med 10% fedt og 50 g
Thousand Island dressing 36% fedt
O 2280 kJ = 545 kcal

O Fedtindhold 26 g

Protein 15%

u Kulhydrat 41%

Q

Energiindhold og -fordeling i retten
pa tallerkenen med frikadeller af
hakket svinekgd med 10% fedt og
/> dl mager skysauce 4% fedt

0 2090 kJ = 500 kcal

O Fedtindhold 12 g

Fedt 44%

Protein 17%
= Kulhydrat 60%

Fedt 23%

STEGT 7 g fedt
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11 g fedt

8 g fedt
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Energiindhold og -fordeling i retten
som vist pa tallerkenen, hvis fleeske-
stegen spises med sveer og fedtkant
0 2575 kJ = 615 kcal

O Fedtindhold 21 g

Protein 20%
= Kulhydrat 48%

Fedt 32%

Energiindhold og -fordeling i retten som
vist pa tallerkenen hvis, flaeskestegen
spises med svaer men uden fedtkant
0 2310 kJ = 550 kcal

O Fedtindhold 15 g

Protein 22%
= Kulhydrat 54%

Fedt 24%

FLASKESTEG

En ra skive svinekam med én sveer vejer ca. 60 g
og indeholder rd 11 g fedt og stegt 8 g fedt. Nar
fedtkanten mellem kgd og sveer skeeres fra er fedt-
indholdet kun 4 g.

Fedtindholdet i en skive fleeskesteg halveres,
hvis fedtkanten mellem kgd og sveer skeeres fra.
Det samme geelder for flaeskestege af nakkekam
og ribbensstege.

Det batter i fedtregnskabet at skaere fedtkanter fra.

SKINKESCHNITZLER

En ra skinkeschnitzel af inderlar, 1 cm tyk, vejer ca.
125 g og indeholder savel rd som stegt 3 g fedt. Hvis
den paneres i &g og rasp og steges, er fedtindholdet
12 g.

Paneret kgd optager naturligvis mere fedt end ikke
paneret kgd. Derimod betyder det ikke s& meget, om
det panerede kgd er stegt i lidt eller meget fedtstof.
Det er derimod vigtigt at fijerne paneret kgd fra pan-
den, nar det er stegt. Ligger skinkeschnitzlen 15 mi-
nutter pad panden, efter den er taget af varmen, kan
optagelsen af fedt gges med 4 g til 16 g fedt.

Energiindhold og -fordeling i retten
som vist pa tallekenen. Saucen har
3% fedt

0 2110 kJ =500 kcal

0 Fedtindhold 11 g

Protein 30%
= Kulhydrat 50%

Fedt 20%

Energiindhold og -fordeling i retten
som vist pa tallekenen. Saucen har
3% fedt

0 2650 kJ = 630 kcal

O Fedtindhold 21 g

Protein 26%

= Kulhydrat 45%
Fedt 29% -

3 g fedt

3 g fedt

12 g fedt
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STEGT FLAESK

En ra skive svinebryst af stegestykke, /> cm tyk, vejer
ca. 30 g og indeholder ra 9 g fedt og stegt 2 g fedt.

Fede kgdstykker afsmelter fedt, nar de steges. Jo
lzengere tid — og jo hgjere temperatur de tilberedes

ved, jo mere fedt smelter af.

Kassér fedtet som er tilbage pa panden efter
stegning.
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Energiindhold og -fordeling i retten
som vist pa tallerkenen. Saucen har
3% fedt

0 2100 kJ = 500 kcal

0 Fedtindhold 16 g

Protein 27%

= Kulhydrat 44%
Fedt 29% -

9 g fedt

2 g fedt

og kogt i bouillon
O 1900 kJ = 450 kcal
O Fedtindhold 4 g

Protein 33%
= Kulhydrat 59%

Fedt 8%

laves af tern af nakkefilet, med
bruning i 10 g smgr og med

/> dI piskeflgde

o 3350 kJ = 800 kcal

0 Fedtindhold 44 g

Protein 17%
= Kulhydrat 33%

Fedt 50%

SAMMENKOGTE RETTER

Fedtindholdet i sammenkogte retter afhaenger af:

o Kgdets fedtindhold fx skinke 4% fedt, bov 5% fedt eller nakkefilet
12% fedt.

o Om kgdet brunes i fedtstof eller bare koges i bouillon/sauce. Det
gares pa fglgende made: Bring fldede tomater og bouillon i kog i en
gryde. Kom kgdet i. Kgdet skal lige veere daekket. Nar veesken koge
skrues ned pa svag varme. Leeg lag pa. Tilsaet grgntsager, krydderie
m.v. og kog til det er mgart.

e Om saucen tilsattes flade med forskelligt fedtindhold eller bouillon.

Energiindhold og -fordeling i retten
som vist pa tallerkenen, hvis retten
laves af skinketern, uden bruning

Energiindhold og -fordeling i retten
som vist pa tallerkenen, hvis retten

rY
r
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RA 4 g fedt
STEGT 2 g fedt

4 g fedt

&

6 g fedt
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Energiindhold og -fordeling

i salaten som vist med bacon,
50 g ra. Brad serveres til

o 775 kJ = 185 kcal

0 Fedtindhold 6 g

Protein 26%
= Kulhydrat 43%
Fedt 31% ‘

Energiindhold og -fordeling

i salaten som vist med 25 g oliven
0g 25 g feta. Brad serveres til

o0 1090 kJ = 260 kcal

O Fedtindhold 15 g

Protein 14%
= Kulhydrat 34%

Fedt 52%

BACON

En ra skive bacon vejer ca. 17 g og indeholder
rd 4 g fedt og stegt 2 g fedt.

Energiindhold og -fordeling Energiindhold og -fordeling
i tomatmad med bacon i tomatmad med light mayonnaise
0 470 kJ = 110 kcal o0 515 kJ = 125 kcal
o Fedtindhold 4 g o Fedtindhold 6 g
Protein 17% Protein 6%
= Kulhydrat 50% = Kulhydrat 47%
Fedt 33% Fedt 47%

WOKMAD

Energiindhold og -fordeling i retten
som vist pa tallerkenen, hvis der
bruges 1 spsk olie ved tilberedning
O 2820 kJ = 670 kcal

0 Fedtindhold 19 g

Protein 26%
= Kulhydrat 46%

Fedt 28% -
Energiindhold og -fordeling i retten
som vist pa tallerkenen, hvis der
bruges 1 tsk olie ved tilberedning

O 2440 k) = 580 kcal
O Fedtindhold 9 g

Protein 32%
= Kulhydrat 54%

Fedt 14%

Wokretter af magert kgd og med masser af grgntsager er sund mad,
men brug ikke for store maengder olie ved tilberedningen.

Sauté skiver af svinefilet eller wok strimler af inderlar med 2% fedt er

velegnede til wokretter.

Wok strimler tilberedes saledes: Dup kgdet tgrt med kgkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Lad olien blive godt varm i en wok/pande ved kraf-

tig varme. Leeg kgdet pa. Lad kgdet blive brunt inden det vendes pa
wok/pande. Steg kgdet pa alle sider i alt 1-1'/> minut. Tag kgdet op pa
en tallerken og hold det varmt. Steg lynstegte grgntsager. Vend kgdet i

retten lige fgr servering. Smag retten til.
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ENERGI

Det daglige energibehov afhaenger af alder, kgn og fysisk aktivitet:
Kvinder ca. 8500 kJ = 2100 kcal pr. dag
Meend ca. 11500 kJ = 2700 kcal pr. dag

For et middagsmaltid vil et fornuftigt niveau veere:
Kvinder ca. 2100 kJ = 500 kcal
Meend ca. 2850 kJ =675 kcal

ENERGIFORDELING

Energifordelingen er forholdet mellem den meengde energi, man
far fra protein, kulhydrat og fedt. Energien males i kilojoule (kJ)
eller kilokalorier (kcal).

Den anbefalede energifordeling er baseret pa den samlede
maengde mad og behgver derfor ikke at passe for hvert maltid
men over nogle dage. Energifordelingen geelder for alle over 3 ar.

Protein 10-15%
= Kulhydrat 55-60%

Fedt max 30%

Med max 30% af energien fra fedt svarer det til:
Kvinder max 65 g fedt pr. dag
Maend max 90 g fedt pr. dag

Opskrifter og anden dokumentation for retterne i denne folder
findes pa www.150pskrifter.dk — under afsnittet Sundhed og Ernaering.

DANSKE SLAGTERIER
Axeltorv 3

1609 Kgbenhavn V

Telefon 3311 6050

www. 150pskrifter.dk




