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Fibertabell

I de nordiska naringsrekommendationerna anges att en vuxen person bor fa i sig

minst 25 - 35 gram fiber per dag. Det far garna bli mer ocksa.

Tillrackligt fiberintag motverkar forstoppning, kan minska risken for tjocktarmscancer, hjalper
till att sanka kolesterolnivan i blodet, kan bidra till 1agre blodtryck och till att forebygga
diabetes hos personer med risk att fa diabetes typ 2.

Livsmedel Mangd  Fiber, gram
Brod och spannmalsprodukter

Brod, skorpor, kex

Fullkornsskorpa/Krisproll fullkorn plus 1 styck 1,1/1,7

Knéckebrdd, Husman 1 skiva 2,5
Knackebrdd, Wasa sport/Wasa sport plus 1 skiva 3/3,3
Knéckebrdd, Wasa Delikatess 1 skiva 2
Limpa, Skogaholm 1 skiva 1,9
Rasker/ LingonGrova/ Gott Graddat 1 skiva 2/2,3/2,6
Riskaka, naturell 1 styck 0,2
Ragbrod, 9 % fiber 1 skiva 3,5
Smargasran vete/ fullkorn 1 styck 0,1/0,2
Veteskorpa/Digestivekex 1 styck 0,4/0,7
Vitt brod 1 skiva 0,5
Gryn, masli, flingor, valling

Basmdsli 1dl 3,9
Cornflakes 1dl 0,8
Dinkelmjol/dinkelmjol fullkorn 1dl 7,3/8,8
Fiberhavregryn 1dl(35g) 3,7
Fullkornsvalling/valling 1dl 1/0,5
Havrefras 1dl 3,1
Havregryn 1dl 2,6
Havrekli 1dl/1msk 8,1/1,2
Grahamsmjol, grahamsgryn 1dl 7
Kornmjol 1dl 4
Mannagryn 2 msk 0,5
Ragmijol 1dl 7
Ragflingor 1dl 5
Vetekli 1dl/1msk 11/1,6
Vetemjol 1dl 2




Livsmedel

Méngd

Fiber, gram

Vegetarisk kottersattning, vaxtbaserade mjolkdrycker, komjolk

Quorn 100 g 4,8
Sojafars 100 g 7,4
Sojaburgare, stekt 759 3
Formbar sojaférs 100 g 5890
Vegokorv 100 g 4549
Artfars 100 g 429
Vegobitar 100 g 3590
Havredryck 1dl 0,8
Komjolk 1dl 0
Kokosmjolk 1dl 1,5
Mandelmjolk 1dl 0,2
Sojadryck 1dl 0
Livsmedel Ménad Fiber, gram
Spaghetti, ris, potatis (OBS! Okokta méangder)

Bulgur 1dl 6,2
Couscous 1dl 4
Makaroner, fullkorn 1dl 2,5
Mathavre/matvete 1dl 5,5/6,5
Potatis 1 &ggstor 1
Quinoa 1dl 53
Ris, jasmin, basmati 1dl 0

Ris, vitt, parboiled 1dl 1,5
Raris, fullkornsris 1dl 3,8
Spaghetti/ makroner 1dl 1,2
Livsmedel Mangd Fiber, gram
Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter

Avokado 0,5 2,6
Broccoli 100 g 4
Blomkal 100 g 2,5
Bruna bonor/ artsoppa 250 g 12/6,7
Brysselkal 100 42
Gurka 5cm 0,5
Grona arter 1dl 3
Grona linser, kokta 1dl 3,1
Haricot verts (grona bonor) 10 st 1,5
Hummus, kikartspuré 1dl 5
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Isbergssallad, strimlad 1dl 0,3
Kidneybdnor (réda bonor), kokta 1dl 5
Kikarter, kokta 1dl 3
Kalrot, finriven 1dl 1,5
Kronartskocka 100 g 5
Lok, gul/rod, hackad 1dl 0,5
Livsmedel Mangd Fiber, gram
Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter

Majs 1dl 1
Morot, medelstor 1st 15
Mungbdnor 1dl 4,3
Palsternacka 1st 4
Purjolok, strimlad 1dl 1
Rotmos 250 g 4
Rdda linser, kokta 1dl 4.3
Rddbeta 100 g 2,6
Salladskal, strimlad 1dl 0,5
Sojabénor 1dl 2,6
Spenat, stuvad 1dl 1,7
Spenatsoppa 2% dl 1,7
Svarta bonor, kokta 1dl 51
Tomat 1st 1
Vita bonor i tomatsas, % burk 200 ¢ 10
Vitkal, roédkal, strimlad 1dl 0,9
Livsmedel Mangd Fiber, gram
Frukt, bar och torkad frukt

Ananas (farsk/konserv) 100 g 1,1
Apelsin, medelstor 1st 2
Apelsinjuice, farskpressad 1dl 0,1
Banan 1st 2
Bjornbar 1dl 1,7
Blabér, hallon 1dl 2
Fikon, torkade 1 st 1,2
Gojibar 1 msk 1,6
Jordgubbar 1dl 1
Kiwi 1 st 2,5
Mango 100 g 1,1
Passionsfrukt 1st 4
Paron/graparon (litet paron) 1st 4/1
Satsumas 1st 1
Vatten-/n&t-/honungsmelon 100 g 0,6/1,0/0,7
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Vinbar, roda/svarta 1dl
Apple 1 st
Aprikoser, torkade 2 st
Katrinplommon 2 st
Konserverad frukt 100 g
Russin 1 msk
Livsmedel Mangd Fiber, gram
Notter, fron och snacks

Cashewnotter Y dl 2,5
Chiafron 1 msk 3,6
Hasselnotter Y2 dl 5,2
Jordnétter Y2 dl 3,8
Kokosflingor 1 msk 0,6
Linfron 1 msk 3

(At max 1 - 2 msk/dag; helst hela linfron.)

Paranétter Y dl 2,7
Pumpafron 1 msk 1
Potatischips 100 g 5,7
Popcorn 100 g 11
Psylliumfron 1 msk 4
Sesamfron 1 msk 0,8
Solrosfron 1 msk 1
Sotmandel Y2 dl 6,1
Tranbar 1 msk 0,2
Valnotter Y dl 1
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