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OXALATMANGD i LIVSMEDEL

Révara Portionsstorlek Kategori Oxalatmangd
|

FRUKT

Ananas 2,5 dl Lag 4 mg
Apelsin 1 frukt Vildigt hogt 29 mg
Aprikoser 1 frukt Liten eller ingen 0 mg
Avokado 1 frukt Vildigt hogt 19 mg
Banan 1 frukt Lag 3 mg
Bjornbar 1dl Vialdigt lag 2 mg
Blabar (amerikanska) 1dl Vildigt lag 2 mg
Cantaloupmelon 1/4 melon Vialdigt lag 1 mg
Citron 1 kil Vialdigt lag 1 mg
Dadlar 1 dadel Vildigt hogt 24 mg
Fikon 1 medelstort Mattlig 9 mg
Grapefrukt 1/2 frukt Vildigt hogt 12 mg
Hallon 2,5 dl Valdigt hogt 48 mg
Honungsmelon 2,5dl Vialdigt lag 1 mg
Jordgubbar 1dl Vildigt lag 2 mg
Kiwi 1 frukt Vildigt hogt 16 mg
Korsbar 2,5dl Lag 3 mg
Lime 1/2 frukt Lag 3 mg
Mandarin 1 frukt Hog 10 mg
Mango 1 frukt Vildigt lag 1 mg
Nektarin 1 frukt Liten eller ingen 0 mg
Papaya 1 frukt Vildigt lag 1 mg
Persikor 1 frukt Liten eller ingen 0 mg
Plaintan (matbanan) 1 st Vildigt lag 1 mg
Plommon 1 frukt Liten eller ingen 0 mg
Paron 1 frukt Vildigt lag 2 mg
Russin 30 gram eller en |Lag 3 mg
Vattenmelon 1 skiva Vildigt lag 1 mg
Vindruvor 1 dl eller 16 Vialdigt lag 1 mg
Appelmos 2,5 dl Vildigt lag 2 mg




Applen 1 frukt Valdigt lag 1 mg
Frukt cocktail 1dl Vildigt lag 1 mg
Konserverad ananas 1dl Valdigt hogt 24 mg
Konserverade korsbar 1dl Mattlig 7 mg
Konserverade persikor 1dl Valdigt lag 1 mg
Konserverade paron 1dl Vildigt lag 1 mg
Tranbérssas 1dl Valdigt lag 2 mg
Torkade ananas 1dl Vialdigt hogt 30 mg
Torkade aprikoser 2.5 dl halvor Lag 3 mg
Torkade fikon 5 bitar / frukter |Valdigt hogt 24 mg
Torkade plommon 0,5 dl eller 5 Hog 11 mg
Torkade tranbar 1dl Vildigt lag 1 mg
Torkade dpplen 2,5 dl eller 13 Vialdigt lag 2 mg
GRONSAKER och

Alfalfa Sprouts 1dl Liten eller ingen 0 mg
Bambuskott 2,5 dl Valdigt hogt 35 mg
Betor 1dl Valdigt hogt 76 mg
Blandade gronsaker, frysta |1 dl Mattlig 5 mg
Blomkal 1 dl kokt Vildigt lag 1 mg
Bok Choy (Kinakal 2,56 dl, ra Valdigt lag 1 mg
Bondbdénor 1dl Valdigt hogt 20 mg
Broccoli 1 dl hackad Valdigt lag 1 mg
Brysselkal 1 dl frusen Vildigt lag 2 mg
Chili (r6dpeppar) 1dl Mattlig 5 mg
Graslok 1 tsk Liten eller ingen 0 mg
Gron peppar 1 ring Valdigt lag 1 mg
Gronkal 2,5 dl Hog 10 mg
Gronkal 2,5 dl hackad Valdigt lag 2 mg
Gul squash 1dl Vildigt lag 1 mg
Gurka 1/4 gurka Valdigt lag 1 mg
Havsgronsaker 2,5 dl Lag 3 mg
Isbergssallad 2,5dl Liten eller ingen 0 mg
Jams 1 dl, kubad Valdigt hogt 40 mg
Kronéartskocka 1 liten knopp Mattlig 5 mg
Kal 1dl Vildigt lag 1 mg
Kalrot 1 dl mos Valdigt hogt 31 mg
Lok 1 liten 16k Liten eller ingen 0 mg
Majs 1dl Valdigt lag 1 mg




Marinbonor 1dl Valdigt hogt 76 mg
Minisallad 1dl Liten eller ingen 0 mg
Moroétter, kokta 1 dl skivad Mattlig 7 mg
Mordétter, raa 1/2 kg morot Hog 10 mg
Mung Beans 1dl Lag 3 mg
Okra 1dl Valdigt hogt 57 mg
Oliver cirka 10 oliver Valdigt hogt 18 mg
Orientaliska gronsaker, 1dl Mattlig 6 mg
Palsternacka 1dl Valdigt hogt 15 mg
Potatis - Vialdigt hogt se nedan
Rabarber 1dl Valdigt hogt 541 mg
Romaine sallad 2,5 dl Liten eller ingen 0 mg
Rova 1 dl mos Valdigt hogt 30 mg
Rédisa 10 st Liten eller ingen 0 mg
Réda Kidney bonor 1dl Valdigt hogt 15 mg
Salladslokar 1dl Vildigt lag 1 mg
Selleri, kokt 2,5dl Hog 10 mg
Selleri, ra 1 stjalk Lag 3 mg
Senapsgrona 2.5 dl hackad Lag 4 mg
Sparris 4 st skott Mattlig 6 mg
Spenat, kokt 1dl Valdigt hogt 755 mg
Spenat, ra 2,5 dl Vialdigt hogt 656 mg
Strangbonor 1dl Mattlig 9 mg
Surkal 1dl Vildigt lag 1 mg
Svamp 1 svamp Liten eller ingen 0 mg
Sotpotatis 2,5 dl Vialdigt hogt 28 mg
Tomat 1 med hela Mattlig 7 mg
Tomatsas 1dl Vialdigt hogt 17 mg
Vattenkastan] 4 Liten eller ingen 0 mg
Zucchini 1dl Vildigt lag 1 mg
Artor 1dl Valdigt lag 1 mg
Attiksgurka 1 sylt Liten eller ingen 0 mg
Bakad potatis med skal 1 medelstor Valdigt hogt 97 mg
Potatis chips 30 gram Valdigt hogt 21 mg
Potatismos 2,5 dl Valdigt hogt 29 mg
Potatissallad 1/3 kopp Valdigt hogt 17 mg
Cheddarost 1 skiva Liten eller ingen 0 mg
Djupfryst fryst yoghurt 1dl Valdigt lag 1 mg




Fettfri mjolk 2,5 dl Valdigt lag 1 mg
Fettfri yoghurt med frukt [250 gram Vildigt lag 1 mg
Fryst yoghurt 1dl Valdigt lag 1 mg
Farskost (keso) 30 gram Liten eller ingen 0 mg
Gradde 1 kg Liten eller ingen 0 mg
Graddfil 1 kg Liten eller ingen 0 mg
M;jolk helmjolk 2,5 dl Valdigt lag 1 mg
Icke-mejerigradde 1 kg Liten eller ingen 0 mg
Kaffegradde 1 kg Liten eller ingen 0 mg
Keso 1dl Liten eller ingen 0 mg
Mjolk 1% 2,5 dl Valdigt lag 1 mg
Mjolk 2% 2,5 dl Valdigt lag 1 mg
Mozzarella 30 gram Liten eller ingen 0 mg
Ost (hushall) 1 skiva Liten eller ingen 0 mg
Ost med lag fetthalt 2,5dl Liten eller ingen 0 mg
Smort, saltat 1 pat Liten eller ingen 0 mg
Vanlig yoghurt 2,5dl Vialdigt lag 2 mg
Yoghurt med frukt 250 gram Vialdigt lag 1 mg
Age |

Agg 1 st Liten eller ingen 0 mg
Bovetegryn 2,5 dl kokt Valdigt hogt 133 mg
Brun ris, kokt 2,5 dl Valdigt hogt 24 mg
Brun rismjol 2,5 dl Valdigt hogt 65 mg
Bulgur, kokt 2,5 dl Valdigt hogt 86 mg
Couscous 2,5 dl Valdigt hogt 15 mg
Fullkornsbrod 1 skiva Mattlig 6 mg
Havrekli, ra 1/3 kopp Liten eller ingen 0 mg
Havremjolsbrod 1 del Lag 4 mg
Hirs, kokt 2,5 dl Valdigt hogt 62 mg
Hummus 1 kg Lag 4 mg
Knéickebrod 1 skiva Mattlig 5 mg
Linfro 1 kg Liten eller ingen 0 mg
Majsbrod 1 del Lag 4 mg
Majsmjol 2,5 dl Valdigt hogt 64 mg
Majsmjol 2,5 dl Lag 3 mg
Miso 2,5 dl Valdigt hogt 40 mg
Pannkakor (hemlagad) 4 kakor Hog 11 mg




Pannkakor (mix) 4 kakor Hog 10 mg
Ragbrod 1 skiva Mattlig 7 mg
Sojamjol 2,5 dl Valdigt hogt 94 mg
Spaghetti 2,5 dl kokt Hog 11 mg
Tortilla, mjol 1 tortilla Mattlig 8 mg
Tortillas, majs 1 tortilla Mattlig 7 mg
Vetemjol, fullkorn 2,5 dl Valdigt hogt 29 mg
Vit ris, kokt 2,5 dl Lag 4 mg
Vit rismjol 2,5 dl Hog 11 mg
Vitt brod 1 skiva Mattlig 5 mg
Bacon 2 skivor Liten eller ingen 0 mg
Buffel 1dl Liten eller ingen 0 mg
Flask 2 dl Liten eller ingen 0 mg
Kalkon 2dl Liten eller ingen 0 mg
Kyckling 2 dl Lite eller inget 0 mg
Kyckling 1 st Valdigt lag 1 mg
Kycklinghud 1 st Vildigt lag 1 mg
Kycklinglever 1dl Liten eller ingen 0 mg
Kottfars 1dl Liten eller ingen 0 mg
Lever 1dl Liten eller ingen 0 mg
Radjur 1dl Liten eller ingen 0 mg
Skinka 1dl Lite eller inget 0 mg
Viltkott 1dl Valdigt lag 1 mg
Alg 1dl Liten eller ingen 0 mg
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Flundra 1dl Liten eller ingen 0 mg
Halleflundra 1dl Liten eller ingen 0 mg
Kolja 1dl Liten eller ingen 0 mg
Lax (alla typer) 2dl Liten eller ingen 0 mg
Makrill 1dl Liten eller ingen 0 mg
Musslor, raa 1dl Liten eller ingen 0 mg
Ostron 1dl Liten eller ingen 0 mg
Pollock 1dl Liten eller ingen 0 mg
Réka 1dl Liten eller ingen 0 mg
Sardiner 1 burk el 1dl Liten eller ingen 0 mg
Sill (Atlanten och Stilla 1dl Vildigt lag 1 mg
Svardfisk 1 del Liten eller ingen 0 mg
Tonfisk (i olja) 1dl Liten eller ingen 0 mg
Tonfisk (1 vatten) 1dl Liten eller ingen 0 mg




Torsk, Stilla 1 filé Liten eller ingen 0 mg
Torskleverfiskolja 1 tsk Liten eller ingen 0 mg
Vitling 1dl Liten eller ingen 0 mg
Sojaburgare 1dl Hog 12 mg
Tofu 1dl Valdigt hogt 13 mg
Blandade nétter (med
jordnotter) 30 gram Vialdigt hogt 39 mg
30 gram eller 18
Cashewnotter st Valdigt hogt 49 mg
Godis med noétter 60 gram Valdigt hogt 38 mg
Jordnotter 30 gram Valdigt hogt 27 mg
Linfro 1 kg Liten eller ingen 0 mg
Mandlar 30 gram eller 22 [Valdigt hogt 122 mg
Pekannotter 30 gram eller 15 |Hog 10 mg
Pistaschnotter 30 gram eller 48 [Valdigt hogt 14 mg
Pumpafron 2,5 dl kokt Valdigt hogt 17 mg
Solrosfron 2,5 dl Hog 12 mg
Trail Mix 30 gram Vialdigt hogt 15 mg
Valnotter 2,5 dl eller 7 Valdigt hogt 31 mg
Potatischips 30 gram Valdigt hogt 21 mg
Tortilla majschips 30 gram Mattlig 7 mg
Popcorn, oljepoppade 2,5dl Mattlig 5 mg
Popcorn, luftpoppade 2,5dl Lag 4 mg
Ananas juice 250 gram Lag 3 mg
Apelsinjuice 2,5 dl Valdigt lag 2 mg
Aprikosjuice 2,5 dl Vildigt lag 2 mg
Druvjuice 250 gram Valdigt lag 1 mg
Grapefruktjuice 250 gram Liten eller ingen 0 mg
Kaffe 2,5 dl Valdigt lag 1 mg
Katrinplommonjuice 2,5 dl Mattlig 7 mg
Lemonad (fryst fran 250 gram Valdigt hogt 15 mg




Lask (alla typer) 250 gram Liten eller ingen 0 mg
Mango Juice 250 gram Vildigt lag 1 mg
Morots juice 2,5 dl Valdigt hogt 27 mg
Te, bryggt 2,5 dl Valdigt hogt 14 mg
Tomatjuice 2,5 dl Valdigt hogt 14 mg
Varm choklad (hemlagad) [2,5dl Valdigt hogt 65 mg
Vatten 250 gram Liten eller ingen 0 mg
Appeljuice 1,8 dl Valdigt lag 2 mg
R6dvin 1dl Valdigt lag 1 mg
Sprit (80 procent) - Liten eller ingen 0 mg
Vitt vin 1dl Liten eller ingen 0 mg
01 (I4tt) 1 burk Lag 3 mg
Ol (vanligt) 1 burk Lag 4 mg
Chokladsas 2 kg Valdigt hogt 38 mg
Jordnotssmor 1 kg Valdigt hogt 13 mg
Jordnotssmor reducerat fett [ 1 kg Valdigt hogt 16 mg
Tahini 1 kg Valdigt hogt 16 mg
Olivolja & vindger Valdigt lag 2 mg
Soja sas 1 kg Lag 3 mg
Appelmos 1 kg Liten eller ingen 0 mg
Smor 1 Pat Liten eller ingen 0 mg
Ketchup 1 paket Valdigt lag 1 mg
Pepparrot 1 kg Liten eller ingen 0 mg
Sylt / Jelly 1 kg Valdigt lag 1 mg
Majonnas 1 kg Liten eller ingen 0 mg
Senap, gul 1 tsk eller paket |[Valdigt lag 1 mg
Pannkakasirap 3/4 msk Liten eller ingen 0 mg
Salsa 1 kg Valdigt lag 1 mg
Vispgradde 2 kg Liten eller ingen 0 mg
Piskad toppning 2 kg Liten eller ingen 0 mg
Brunt rismjol 2,5dl Vialdigt hogt 65 mg
Brunt socker 2,5 dl packad Valdigt lag 1 mg
Bryggarens jést 1 msk Mattlig 7 mg
Chili pulver 1 msk Mattlig 7 mg
Citronsaft ra (koncentrat) |1 msk Liten eller ingen 0 mg
Gelatin 1 ton eller 1 Liten eller ingen 0 mg




Kalla: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/50085253815469157

Gradde 1 msk Liten eller ingen 0 mg
Havremjol 2,5 dl Liten eller ingen 0 mg
Honung 1 msk Liten eller ingen 0 mg
Ister 1 tsk Liten eller ingen 0 mg
Kakao pulver 4 tsk Vildigt hogt 67 mg
Majsirap (hog fruktos) 1 msk Vildigt lag 1 mg
Majsmjol 2,5dl Vildigt hogt 64 mg
Majsmjol 2,5 dl Lag 3 mg
Majsstarkelse 2,5dl Lag 3 mg
Melass 1 msk Liten eller ingen 0 mg
Salt 1 tsk Liten eller ingen 0 mg
Smor 1 pat Liten eller ingen 0 mg
Socker 1 tsk Liten eller ingen 0 mg
Sojamjol Valdigt hogt 94 mg
Sojaproteinisolat 30 gram Vildigt hogt 27 mg
Svartpeppar 1 streck Liten eller ingen 0 mg
Torskleverolja 1 tsk Liten eller ingen 0 mg
Vetemjol, fullkorn 2,5dl Vildigt hogt 29 mg
Vit rismjol 2,5 dl Hog 11 mg
Vitlokspulver 1 tsk Liten eller ingen 0 mg
Agg 1 medeliagg Liten eller ingen 0 mg
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