alli

alli“s virkningsmekanisme ger det nedvendigt, at du eendre dine spisevaner pa visse omrader og er bevidst om, hvor mange kalorier
og fedt, det du spiser, indeholder.

fedt og kcal tabel

Herunder kan du se indhold af kalorier og fedt i en lang reskke fedevarer - tag ogsé et kig pa vores opskrifter pa hiemmesiden og
opdag, hvor lette og leekre dine maltider kan veere.

Maelk og meelkeprodukter

maengde portion i gram keal pr. portion fedt pr. portion
Skummetmeelk 0,1% 2dl 200 67 02
Minimaelk 0,5% 2d 200 76 1
Letmeelk 15% 2d 200 90 3
Sedmeelk 35% 2dl 200 129 7
Frugtyoghurt 15% 2d 200 148 26
Frugtyoghurt 35% 2d 200 171 6
A38 05% 2d 200 90 1
Ylette 1,5% 2d 200 100 3
Cultura naturel 15% 2d 200 105 3
Fromage frais 0,3% 1dl 100 52 03
Creme fraiche 9% 1dl 100 107 9
Creme fraiche 18% 1dl 100 186 18
Creme fraiche 38% 1dl 100 357 38
Madlavningsflede 18% 1dl 100 193 18
Piskeflede 38% 1dl 100 357 38
FAEg og ost

meengde portion i gram keal pr. portion fedt pr. portion
FEg, kogt (M/L) 1 stk. 65 90 65
Hytteost 20+ 1 spsk. 20 21 027
Smelteost 30 1 spsk. 20 51 33
Smelteost 45+ 1 spsk. 20 63 49
Rygeost 5+ 1 spsk. 20 14 (o}
Kvark 5+ 1 spsk. 20 13 01
Brieost 60+ 1 skive 15 55 50
Skeereost 20+ 2 skiver 40 90 44
Skeereost 30+ 2 skiver 40 105 64
Skeereost 45+ 2 skiver 40 133 258
Feta 40+ 5 tern 15 38 103
Ked, fjerkrae og paleeg

meengde portion i gram keal pr. portion fedt pr. portion
Kyllingefilet, ra 1 stk. 150 197 86
Kylling, grillstegt med skind 1 stk 125 243 135
Kylling, friturestegt med 1 stk 125 328 204
skind
Kalkunbryst/ - filet, ra 1 portion 150 162 27
Oksekad, magert, rét 1 portion 150 231 n7
Oksekad, entrecote, ra 1 stk. 150 392 320
Hakket oksekad, rat 1 portion 150 328 24
Hakket svinekad, rat 1 portion 150 259 159
Hakket kalv og fleesk, rat 1 portion 150 331 24,6
Bacon, ra 1 skive 25 64 54
Svinekotelet, fadkotelet, ra 1 stk. 150 262 155
Svineked, nakkekotelet, ra 1 stk 150 27 17
Svineked, inder filet/yder 1 stk 150 57 4
filet/steak, ré
Kodpaleeg

maengde portion i gram kcal pr. portion fedt pr. portion
Hamburgerryg, kogt 1 skive 10 12 049
Skinke, kogt 1 skive 10 1 040
Skinke, reget med fedt og 1 skive 10 23 13
svaer
Roastbeef 1 skive 10 12 035
Kalkunpéleeg 1 skive 10 n 0,18
Spegepealse svineked, 1 skive 10 45 44
salami
Spegepelse oksekad, alm. 2 skiver (sméa) 10 40 36
Rullepalse 1 skive 1 skive 12 32 28
Leverpostej, alm. 1 skive 30 71 57
Leverpostej, fedtfattig 1 skive 30 45 2
Palse, wienerpelser, 1 stk 60 77 139
frankfurterpelser, ristet




alli

Brod og kiks

meengde portion i gram keal pr. portion fedt pr. portion
Hvidt franskbred 1 skive 35 94 15
Grovbred (groft franskbred) | 1 skive 40 104 13
Rugbred, fuldkorn 1 skive 50 102 06
Rugbred med fedtrige fro 1 skive 50 12 27
og hele kerner
Tortilla wrap 1 stk 42 126 18
Pitabred 1 stk. 70 18 07
Kneekbred, groft 1 skive 12 42 02
Kiks, (Digestive) 2 stk. 26 120 53
Gronsager

maengde portion i gram kcal pr. portion fedt pr. portion
Agurk 4 skiver 40 4 0
Tomat, ra 1 stk. 60 15 02
Peberfrugt, red, ra 4 ringe 30 9 0]
Peberfrugt, gren, ra 4 ringe 30 6 01
Hovedsalat, ra 1 portion 50 1 02
lceberg, ra 1 portion 50 8 01
Champignon, ra 6-7 stk. 50 12 02
Asparges, grenne, ré 4 stk. 28 7 01
Blomkal, uspec, ra 1 portion 100 28 04
Broccoli, ra 1 portion 100 45 06
Gulergdder, ra 1 stk. (stor) 100 36 04
Kartoffel, r& 2-3 stk. 150 122 05
Porre Vo stk. 100 38 04
Ferter, frosne 1dl 60 42 04
Majs, frosne 1dl 50 51 06
Log 1 stk. (stort) 100 45 03
Baked beans i tomatsovs, 1dl 100 95 05
konserves
Oliven, sorte uden sten, i 5 stk. 35 39 34
saltlage
Margarine, smer, olie

meengde portion i gram keal pr. portion fedt pr. portion
Minarine 40%, vegetabilsk 1tsk. 5 18 21
fedt
Smer, saltet, 80% 1 tsk. 5 36 41
Olivenolie, rapsolie 1 spsk. 10 88 10
Solsikkeolie, tidselolie, 1 spsk. 10 88 10
vindruekerneolie
Frugt og baer

meengde portion i gram keal pr. portion fedt pr. portion
Appelsinjuice W dl 150 65 02
Appelsin 1 stk. 125 64 08
Avocado Y stk. 30 48 39
Banan Ve stk. 60 49 02
Vindruer 1 portion 100 62 04
Rosiner 1 spsk. 6 54 03
Abrikoser, terret 3 stk. 30 84 02
FAEbler 1 stk. 125 64 04
Paere 1 stk. 125 68 04
Fersken 1 stk. 80 38 03
Frugtpéleeg, firkantet 1 stk. 7 38 37
Hindbeer, friske 1 portion 100 54 18
Blabeer, friske 1 portion 100 48 05
Jordbeer, friske 1 portion 100 40 06
Marmelade, uspec. 1 spsk. 20 43 01
Fisk og fiskeprodukter

meengde portion i gram keal pr. portion fedt pr. portion
Laks, ra 1 portion 150 244 15
Laks, reget 1 portion 35 56 29
Sej ra 1 portion 150 121 05
Torsk, ré 1 portion 150 122 09
Redspastte, filet 1 portion 150 130 23
Rejer 1 portion 50 39 06
Fiskefrikadeller, stegte 2 stk. 150 231 125
Redspaette, filet, paneret, 1 stk. 150 378 198
friturestegt
Makrel i tomat, konserves 1/13 dase 40 79 62
Tun i vand, konserves Y dase 40 45 04




Morgenmadsblandinger, pasta, ris og korn

alli

meengde portion i gram keal pr. portion fedt pr. portion
Havregryn Ve dl 60 219 39
Musli, uspec. e dl 60 224 39
Corn Flakes, alm. 2d 40 148 0-04
All Bran 2d 40 132 08
Pasta, ter veegt 1 portion 60 220 11
Ris, parboiled, ré 1 portion 60 218 07
Ris, brune, ra 1 portion 60 220 17
Bulgur, ra 1 portion 60 215 14
Snacks og slik

meengde portion i gram keal pr. portion fedt pr. portion
Popcorn, traditionel 1 portion 35 159 71
Popcorn, micro 1 portion 35 180 94
Chips, alm. 1 portion 30 159 96
Chips, fedtreducerede 1 portion 30 138 69
Valngdder 3 stk. 10 68 64
Hasselnadder 12-15 stk. 10 64 54
Mandler 12-15 stk. 10 53 39
Mark chokolade 2tern 20 107 18
Fledechokolade 2tern 20 106 58
Vingummi 8-12 stk. 25 88 02
Lakrids, uspec. 8-12 stk. 25 Sl 03
Bolsjer, uspec. 5-8 stk. 25 105 1
Karamel, uspec. 4-6 stk. 25 105 27
Kager

meengde portion i gram keal pr. portion fedt pr. portion
Skeerekage, sandkage 2 stk, 50 221 125
Sméakage, uspec. 2-3 stk. 15 75 39
Terkage, uspec. 1 stk 50 230 137
Wienerbred, med 1 stk, 50 214 133
cremefyld
Alkohol

meengde portion i gram keal pr. portion fedt pr. portion
2, 26%, lys 1 flaske 330 86 0
2, 44%, alm. 1 flaske 330 124 0
2, 7,6%, steerk 1 flaske 330 204 0
Redvin 1glas 120 87 0
Hvidvin 1glas 120 94 0
Redvin/hvidvin, uden 1glas 120 18-28 0
alkohol
Spiritus - 1glas 35 79-87 0
cognac/rom/whisky
Hedvin 1glas 80 93-132 0

alli® (orlistat). Anvendelse: Virker vaegtreducerende. Til overvaegtige med BMI 228 kg/m®. Skal kombineres med en kalorie- og fedtfattig diset. Dosering: Voksne 18 &r og derover:
Maks. 1 kapsel 3 gange dagligt i forbindelse med et hovedmaltid i op til 6 maneder. Kontakt laege hvis intet vaegttab i lgbet af 12 uger. Kost og motionsprogram ber initieres fer
behandlingsstart. Forsigtighedsregler: Ma ikke anvendes af personer med kolestase, kronisk malabsorptionssyndrom, ved samtidig behandling med ciclosporin, warfarin eller
anden blodfortyndende medicin, ved overfelsomhed overfor orlistat eller hjeelpestofferne. Laege ber konsulteres inden behandling med alli ved nyresygdom, ved samtidig
behandling med amiodaron, acarbose, levothyroxin, medicin mod sukkersyge eller epilepsi. Ved medicinsk behandling af forhgjet blodtryk eller forhgjet kolesterol ber leege
konsulteres vedrerende dosisjustering ved behandling med alli. Virkningen af p-piller kan forringes ved kraftig diarré; brug af supplerende praeventionsmiddel anbefales.
Bivirkninger: Meget almindelig: Luftafgang fra tarmene (flatulens) med eller uden olieholdigt indhold, pludselig trang til affering, affering med fedt- eller olieindhold, les affering
Almindelig: Mavepine (abdominalsmerter), ufrivillig affering, tyndtflydende affering, hyppig afferingstrang, uro. Graviditet og amning: Ma ikke anvendes. Pakningsstr. og pris
1810.2010: 84 stk. kr. 377,95, 120 stk. kr. 491,35,
Se dagsaktuel pris pa medicinpriser.dk. Laes omhyggeligt vejledningen i indlaegsseddelen eller pa emballagen. alli® er et varemaerke tilherende GlaxoSmithKline-gruppen af firmaer.
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alli shuttle og shuttle-etuiet er varemaerker, der tilhgrer GlaxoSmithKline-gruppen af firmaer
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