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Dlabetes og
ramadan

Inspiration og opskrifter




Diabetes og ramadan

Ramadan - en tid med samvaer
og dejlig mad

Der er mange af fasteperiodens lekkerier, du godt kan spise, selvom du vil
holde dit blodsukker og din vaegt pa et stabilt niveau. I denne pjece giver vi dig
inspiration til, hvordan du kan forholde dig til alle leekkerierne, som du bliver
tilbudt i lebet af fastemaneden.

Pjecen indeholder en tabel over indholdet af kulhydrater i forskellige slags
snacks og sede sager. Vi har som en ekstra hjelp beregnet kulhydratindholdet i
udvalgte retter. Dem finder du til sidst i pjecen.

Kulhydrater i maden

Det er forst og fremmest kulhydraterne i maden, som far dit blodsukker til at
stige. Kulhydrater finder du i f.eks.:

L Ris

L Pasta

e  Kartofler
e  Bulgur

e  Brod

e  Malk

e  Frugt - frisk og torret

*  Frugtjuice

e Sukker

e Kage/slik

e Korn

e Mel af majs, ris og andre korntyper.

Jo flere kulhydrater, du spiser, jo mere vil dit blodsukker stige. Der er mad, som
ikke pavirker blodsukkeret, og som man med fordel kan valge som en del af
maltidet. Det kan f.eks. veere:

¢  Kod og fjerkree

e  Fisk

° /Eg

*  Grontsager

* Nodder og mandler.



Diabetes og ramadan

Hilsen fra diaetisterne

Dietisterne pa Steno Diabetes Center Copenhagen (SDCC) giver dig herunder
nogle anbefalinger til, hvordan du kan holde vaegt og blodsukker pa et for-
nuftigt niveau, samtidig med at du nyder mad og sammenkomster i lgbet af
ramadanmaneden:

e  Spis sma dadler i stedet for store, nar du bryder fasten.

e  Spis altid grentsager, salater eller frisk frugt i dine maltider.

e Det kan betale sig forst at fylde grontsager pa tallerkenen og bagefter veelge
de andre retter.

e Ved buffeter eller lignende: Orientér dig ferst om, hvilke retter der er, inden
du veelger den mad, du vil spise.

e Hvis du gerne vil smage pa flere forskellige retter, sa tag kun en lille portion
af hver.

e Spis langsomt, nyd maden, og merk efter, hvornar du feler dig veltilpas i
kroppen.

®  Begrens mengden af sgde sager.

e  Drik helst te uden sukker, eller brug sedetabletter.

®  Drik godt med veske (sukkerfri), iseer vand.

Hold gje med mangden af kulhydrater

Maden under ramadan er typisk fyldt med hurtigt optagelige kulhydrater i
koncentrerede mangder. Veer opmarksom pa, hvor store mangder kulhydrater
du spiser. Feks. kan et hovedmaltid indeholde mellem 40 og 70 gram kulhydrater
og et mellemmaltid mellem 20 og 30 gram kulhydrater.

Hvis du beveeger dig meget i lgbet af en dag, har du brug for flere kulhydrater,
end hvis du ikke bevager dig sa meget.

Insulinbehandling

Er du i behandling med hurtigtvirkende insulin i forbindelse med dine
maltider, kan du tage ekstra insulin, hvis du spiser flere kulhydrater, end du
plejer. Veer opmeerksom p4, at flere kulhydrater kan ege din veegt.

Fysisk aktivitet hjelper ogsa med at holde blodsukkeret stabilt. Fysisk aktivitet
kan for eksempel vere at tage trappen i stedet for elevatoren, at ga eller cykle en
tur eller husligt arbejde.

Sambusa med oksekod. Opskrift side 16.
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Indholdet af kulhydrater i frugt, nedder og snacks:

Maengde Madvare Kulhydrater g (gram)
3 stk. Dadler (store) uden sten 37¢g
3 stk. Dadler (sma) uden sten 17 g
1 skive, 200 g Vandmelon uden skreal 16 g
1 stk. Appelsin 12 ¢
1 handfuld Vindruer 10g
1 stk. Stor mandarin eller 2 sma 10¢g
1 stk. Kiks (digestive) 10¢g
1 handfuld Kartoffelchips 10g
20g Lys chokolade 10¢g
20g Mork chokolade 6g
2-3 stk. Torrede abrikoser 10¢g
1 lille handfuld, ca.20 g | Solsikkekerner 2g
1 lille handfuld, ca.20 g | Pistacienedder 3g
1 lille handfuld, ca.20 g | Mandler 2¢g
1 lille handfuld, ca.20 g | Hasselngdder 4g
1 lille handfuld, ca.20 g | Valnedder 2¢g
1lille, 25 g Marcipanbrgd 10g

For frugt, der skal skreelles (f.eks. appelsiner og mandariner), er det kun den
spiselige del, som er angivet i tabellen.

Opskrifter
Pa de naste sider finder du opskrifter pa forskellige retter.

Tak til Amaal Tawane Sabriye, Aysegiil Oztiirk, Hacer Cakmak og 'Send Flere
Krydderier’, der har lavet maden, som du kan se pa billederne i denne pjece.
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Tarhana-suppe

5 personer

Ingredienser

4 spsk. tarhana

1 spsk. smor

1 spsk. rapsolie

1 spsk. tomatpuré, koncentreret
1 liter vand

1 tsk. salt

Y% tsk. mynte, torret

Y tsk. torrede chiliflager

Fremgangsmade

1. Smelt smgr sammen med olie i en gryde ved middel varme.

Tilset tarhana, og sautér 1 minut.

Tilseet 2 dl vand, og rer grundigt 2-3 minutter, til tarhana er oplgst.

Tilseet tomatpuré, og omrer igen 1-2 minutter.

Heeld resten af vandet i gryden, og bring suppen i kog ved konstant omre-

ring.

6.  Skru ned for varmen, nar suppen koger, og lad den simre 5 minutter under
omrgring.

7. Smag suppen til med salt.

8.  Servér suppen med drys af mynte og chili.

AN

Tip: Tilseet gerne 1 dl kogte hvide bonner, og lad dem koge med de sidste 2
minutter.

1 portion (ca. 2 dl) uden hvide benner indeholder 6 gram kulhydrater.
1 portion (ca. 2 dl) med hvide benner indeholder 9 gram kulhydrater.
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Halwa

25 stk.

Ingredienser

230 gram vand

220 gram sukker

30 gram majsstivelse, Maizena

55 gram rapsolie

25 gram peanuts (jordnedder, ristede og saltede)
1 knivspids (% ml) nelliker, stodt

Y tsk. kardemomme, stadt

1 knivspids (%4 ml) safran

Fremgangsmade

1. Bring sukker og vand i kog.

2. Oplgs Maizena og safran i %2 dl vand, og ror det i den kogende sukkerblan-
ding.

3. Tilsat olien lidt efter lidt, ndr massen begynder at blive tykkere.

4. Tilseet nelliker og kardemomme.

5. Skru ned for varmen, men bliv ved med at rgre i massen i ca. 30 minutter, til
den er passende fast.

6. Held massen ud pa et stykke bagepapir, og lad den kole af.

7. Skeer ud i ca. 25 stykker, og servér.

1 stk. a 20 gram indeholder 10 gram kulhydrater.
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Borek

10-12 stykker

Ingredienser

400 gram filodej

250 gram smuldret fetaost

100 gram revet ost

3 spsk. finthakket bredbladet persille
2 &g

% dl rapsolie

1 dl letmelk

1 spsk. sesamfre

Fremgangsmade

1. Bland revet ost og smuldret fetaost med finthakket persille i en skal.

2. Pisk &g, olie og malk sammen i en anden skal.

3. Leg et lag filodej i bunden af en smurt bradepande, pensl med eggemasse,
leeg endnu et lag filodej pa, og pensl igen med a&ggemasse.

4. Lag nu halvdelen af osteblandingen pa.

5. Gentag processen med to lag filodej med @ggemasse mellem lagene.

6. Leeg resten af osteblandingen p3, og afslut med to lag filodej, eeggemasse og
et drys sesamfro.

7. Bag retten i ovnen ved 200°C i ca. 20-25 minutter.

8.  Sker den let afkplede borek i 10-12 stykker.

1 stk. a 85 gram indeholder ca. 11 gram kulhydrater.

12
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Beer

4 personer

Ingredienser

400 gram lammelever i strimler
1 mellemstort lpg i skiver

Y gron peberfrugt i strimler

1 hakket gron chili

Saft af ¥2-1 lime

1 tsk. stpdt koriander

1 handfuld groft hakket frisk koriander
Salt

Peber

2 spsk. rapsolie

1 tomat

Fremgangsmade

1. Sautér lpgskiverne i olien, til de er blpde.

2. Tilset hakket tomat, og steg videre ca. 1 minut.

3. Tilsaet peberfrugt skaret i strimler, hakket chili, limesaft, stodt koriander, og
ror i retten.

4. Tilseet lever skaret i strimler, og steg retten videre i 2-3 minutter.

5. Tjek, at leveren er feerdig (pas pa den ikke bliver ter), og smag til med salt
og peber.

6. Drys retten med frisk koriander.

1 portion a 200 gram indeholder ca. 6 gram kulhydrater.

15
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16

Sambusa med oksekod

16 stk.

Ingredienser til dej
1% dl vand

Y5 tsk. salt

250 gram hvedemel
Y4 dl rapsolie

Ingredienser til oksekeodsfyld
400 gram hakket oksekod

2 stk. friske chilifrugter

2 fed hvidleg

1 tsk. Vegeta

1 lille bundt frisk koriander
1 forarslog

Y gron peberfrugt

1 rodleg

Saft af %2 lime

1 spsk. garam masala

Fremgangsmade, dej

1. Held vand i en skal, og oples saltet heri.

2. Mel blandes i lidt efter lidt, mens der rores, til dejen begynder at blive fast.

3. Zlt med haenderne i 2-3 minutter. Dejen skal veere smidig og fast, sa den
efterfolgende kan rulles ud. Tilseet ekstra mel, hvis den fortsat er vad.

4. Lad dejen hvile tildekket i en halv time ved stuetemperatur.

5. Del derefter dejen i 4 lige store runde kugler.

6. Rul to af kuglerne ud til to cirkler med en diameter pa ca. 14 cm. Drys med
mel pa bade over og underside, sa dejen ikke haenger fast.

7. Pensl det ene dejstykke med olie, og lag det andet dejstykke ovenpa.

8. Rul nu det samlede stykke ud til en cirkel med en diameter pa ca. 28 cm.

9. Gentag det samme med de sidste to dejkugler.

10. Opvarm en pande, der passer i diameter, til middelvarme. Lag det ene
samlede dejstykke pa panden i ca. 30 sekunder. Vend dejen, og varm ogsa
den anden side i 30 sekunder. Dejen skal ikke bages, blot terre, sa den er
mindre pores, men stadig blad og elastisk at arbejde med.

11.
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Nar dejen er taget af panden, deles de to dejstykker med det samme og
leegges pa en tallerken, hvor de tildeekkes, sd de holder sig blede.

12. Gentag det samme med det andet samlede dejstykke.

Fremgangsmade, oksekodsfyld

1.
2.

Steg kedet ved relativ hgj varme i ca. 5 minutter.

Flek chilifrugterne, fjern kernerne og hak dem i sma stykker. Hvis man
onsker en sterk oksekedsblanding, kan man undlade at fjerne kernerne fra
chilifrugterne. Kom de hakkede chilifrugter i gryden med kodet, og steg i
ca. 5 minutter.

Tilseet presset hvidlpg, Vegeta og salt, og steg videre i 3-4 minutter.

Hak koriander, forarslag, peberfrugt og rodleg fint, og tilset limesaft og
garam masala. Steg i ca. 5 minutter, og smag til med salt. Kedblandingen
skal veere stegt relativt tor og fri for veede, og der ma gerne veere lidt bid i
grontsagerne.

Samling

1.

Tag en rund dejplade og sker den i kvarte. Leeg det ene stykke foran dig pa
bordet med den runde bue mod dig og den spidse ende pegende vak.

Fold hejre og venstre 'hjorne’ ind over hinanden, sd dejen former et kreem-
merhus med spidsen vendt mod dig. Smer med melKklister (lige dele vand
og mel) pa fladerne, der moder hinanden, og tryk dem godt sammen.

Kom sambusa-fyld i kreemmerhuset. Husk, at der skal veere plads til, at man
kan lukke sambusaen.

Luk den sidste side, sa sambusaen former en trekant. Smor godt med mel-
Klister, og klem alle kanter og flader godt sammen. Nar alt fyldet er brugt
op, er sambusaerne Klar til at blive stegt.

Fyld rapsolie i en gryde og varm den op. Der skal vaere nok olie i gryden, til
at sambusaerne bliver daekket helt. Nar olien er varm, steges sambusaerne
lidt ad gangen i 3-5 minutter og vendes undervejs.

Sambusaerne er feerdige, ndr de er gyldne og sprode. Tag dem op ad gryden, og
leeg dem pa en tallerken med kekkenrulle, der kan suge den overskydende olie.

1 stk. a 75 gram indeholder 13 gram kulhydrater.

Se billede af Sambusa med oksekod pd side 5.
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Revani

35 stk.

Ingredienser

6 dl letmeelk

3 dl sukker

3 &g str. medium
2 dl sukker

2 dl letmeelk

2 dl rapsolie

3 dl semolina

3 dl hvedemel

1% tsk. bagepulver
5 gram vaniljesukker

Fremgangsmade, sirup

1. Held 6 dl melk og 3 dl sukker i en gryde, og bring det i kog under
omrgring, til sukkeret er oplest.

2. Skru ned for varmen, og lad siruppen simre uden 1ag i ca. 10 minutter, til
det begynder at blive tykkere.

3. Lad siruppen afkgle, mens kagen bages.

Fremgangsmade, kage

1. Pisk 3 ®g sammen med 2 dl sukker, til det er tykt og skummende.

Tilseet de gvrige ingredienser, og pisk dejen grundigt igennem.

Held dejen i en smurt form ca. 20x35 cm.

Bag kagen i 30 minutter ved 170°C.

Fordel den afkglede sirup over kagen 10 minutter efter, den er taget ud af
ovnen.

6. Skeer kagen i 35 stykker (7x5 cm), og pynt den.

AN

Tip: Pynt med finthakkede nodder og lidt flodeskum.

1 stk. a 50 gram indeholder 22 gram kulhydrater.

19
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Baklava

35 stk.

Ingredienser

400 gram filodej

3% dl rapsolie

5 dl hakkede valngdder
2V dl sesamfro

6 dl sukker

6 dl vand

Fremgangsmade

1.  Smor en bradepande 20x 35 cm med olie.

2. Leg 4 lag filodej i bunden af bradepanden, pensl med olie, og drys med
finthakkede valngdder og sesamfrg.

3. Legnu 2 lag filodej, pensl med olie, og drys med valngdder og sesamfro.

4. Gentag processen med 2 lag filodej, olie, sesamfre og valnedder, til der kun
er 4 lag filodej tilbage, som skal ligge overst.

5. Skeer baklavaen i 35 sma firkanter (7x 5 cm) med en skarp kniv. Det er
vigtigt at skeere hele vejen igennem.

6. Opvarm den resterende olie pa en pande, og hald den ud over baklavaen.

7. Bag baklavaen i ovnen ved 180°C i ca. 40 minutter, til den er gyldenbrun.

8. Bland vand og sukker i en lille gryde, lad blandingen smakoge i ca. 10
minutter, indtil sukkeret er oplest, og siruppen er blevet tykkere.

9.  Afkel siruppen, og hald den ud over hele kagen 10 minutter efter, den er
taget ud af ovnen.

Tip: Pynt eventuelt med drys af finthakkede pistacienodder, ndr siruppen er
heeldt over.

1 stk. a 50 gram indeholder ca. 23 gram kulhydrater.
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Buskud biscuits

Ca. 90 stk.

Ingredienser

250 gram smgr, saltet

200 gram sukker

3 store &g

430 gram hvedemel

4 tsk. bagepulver

2 tsk. kardemomme/kanel, stadt

Fremgangsmade

1.  Kom smor, sukker og &g i en skal, og pisk det sammen, til det har en luftig
konsistens (ca. 3-5 minutter).

2. Mel, bagepulver og kardemomme/kanel blandes i en anden skal.

3. Tilset den sammenpiskede masse til melblandingen lidt ad gangen, og
bland grundigt.

4. Fyld dejen i en kagepresser, og tryk dejen ud i passende stykker pa et styk-
ke bagepapir.

5. Set kagerne i en forvarmet ovn, og bag dem ved 175°C i 12-15 minutter,
eller indtil kanterne er gyldenbrune.

6. Drej bagepapiret i ovnen efter 6-8 minutter, sa kagerne bliver bagt jevnt.

7. Lad kagerne afkele pa bagepapiret, inden de laeegges til opbevaring i en

lufttet beholder.

1 stk. a 10 gram indeholder 6 gram kulhydrater.
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Vil du vide mere?

Hvis du vil leere mere om, hvordan du kan handtere din
mad til festlige lejligheder, nar du har diabetes, kan du

bestille en tid til en samtale med en klinisk disetist pa

Steno Diabetes Center Copenhagen.

. Steno Diabetes Center Copenhagen
Steno Diabetes Center Borgmester Ib Juuls Vej 83, 2730 Herlev
Copenhagen www.sdcc.dk

www.videncenterfordiabetes.dk


http://www.sdcc.dk
http://www.videncenterfordiabetes.dk

