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Inspiration til mellemmaltider

Hvorfor spise mellemmaltider,
nar du har diabetes?

For nogle personer med diabetes kan det veere en god idé at spise mellem-
maltider. Feks. hvis du er fysisk aktiv eller oplever, at du bliver sulten mellem
hovedmaltiderne.

Brod, kiks og knaekbreod

Veelg bred med Neglehuls- og Fuldkornsmeerket.
Bag eventuelt selv — se opskrift pd knakbred pa side 7.

Cirka indhold af kulhydrater

Y2 grovbolle eller 1 skive kernerugbrgd med 1 skive ost 15¢g
1 stk. groft knaekbred med 1 tsk. syltetoj og 2 spsk. hytteost 10g
1 stk. knaekbrod med palaegschokolade 10g
Y skive ristet kernerugbred med peanutbutter 10¢g
2 stk. hjemmelavet knakbrad - se opskrift pa side 7 12¢g
Y5 skive ristet rugbred med 1 spsk. hummus 15¢g
1 fuldkornskiks med 1 skive ost og 5 druer 15¢g

Frugt og nedder

Cirka indhold af kulhydrater

100 g frugt og 10 ngdder eller mandler 12g
Frugtsalat af 100 g frugt toppet med 2 spsk. hytteost og 1 tsk. syltetoj

eller 2 spsk. skyr med frugtsmag 15¢g
3 torrede abrikoser (20 g) og 10 mandler 12g

2 torrede abrikoser dyppet i 10 g mork chokolade og lidt hakkede ngdder
eller pistaciekerner 8g
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Det gronne

Cirka indhold af kulhydrater

% avocado med 1 spsk. hytteost og friske radiser 5g
Grontsagsstenger med 1 spsk. hummus 10g
Grentsagsstenger med dip af guacamole eller syrnede malkeprodukter

med krydderurter 5g
Oliven og 15 sojamandler - se opskrift pa side 7 3g

1 portion rakost af 100 g revet gulerod, 50 g revet able og 50 g revet rod-
selleri vendt med 1 spsk. @blejuice og lidt citronsaft samt evt. revet ingefeer | 15 g

Maelkeprodukter

Cirka indhold af kulhydrater

1% dl mager yoghurt (max.1,5% fedt) med 2 spsk. miisli (Neglehulsmarket) | 15 g

2 dl skyr med frugtsmag - kunstigt sedet 10g
1 lille glas kakaoskummetmeelk (150 ml) og 10 mandler 15¢g
1% dl A38 (0,5% fedt) med 50 g frugt og 10 g revet mark chokolade 15g

1 glas smoothie af 100 g beer eller frugt - eventuelt frossen frugt -
og 1% dl magert malkeprodukt (0,5% fedt) 15¢g

Det sade

Cirka indhold af kulhydrater

1 stk. kanelknaekbrad 10g
30 g merk chokolade 10g
1 stk. marcipanbred eller 25 g kransekage 10g

Sukkerfrit slik

Sukkerfrit slik er ofte spdet med sukkeralkoholer. Det er hensigtsmaessigt hejst at
spise, hvad der svarer til 10 gram kulhydrater fra sukkeralkoholer per dag. Veer op-
marksom pa kun at indtage mindre mengder af sukkeralkoholer pa grund af risi-
ko for mavegener. Les varedeklarationen for indhold af kulhydrater og sedestoffer.
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Mellemmailtider, du kan tage med

Cirka indhold af kulhydrater

2 gulerpdder i steenger, 5 sukkererter og 2 cherrytomater 810 g
Grentsagssteenger med 1 spsk. hummus 15¢
Y grovbolle (30 g) med paleg I5¢g
2 fuldkornskiks - f.eks. 'Alt-i-én’ 20g
Snackbar uden tilsat sukker, ca. 30 g - las varedeklarationen for variationer 6¢g
30 g merk chokolade 10g
Rawbar 612 g
Baeger med yoghurt naturel/skyr og topping 20¢g

Sojamandiler, du selv kan lave

1. D&k mandlerne med sojasauce, og lad det traekke i ca. %2-1 time.
2. Si sojasaucen fra mandlerne, og leeg mandlerne pa bagepapir.
3. Bag mandlerne i 10-12 min. ved 200 grader.

Bag dit eget knaekbrod

36 stk. med cirka 6 gram kulhydrater per knakbrad

4 dl rugmel 1. Bland de torre ingredienser sammen, og rer vand og olie i -
2V, dl sesamfro dejen skal veere fugtig. Lad dejen hvile i 10-15 min.

1 dl bld birkes

2 dl greeskarkerner 2. Del dejen i to lige store dele, og tril hver del til en polse.

1 tsk. bagepulver Rul hver polse ud mellem to stykker bagepapir - dejen skal
1 tsk. salt fylde en hel plade. Sker hvert udrullede stykke dej i 18

% dl rapsolie stykker med en skarp kniv.

1dl vand

3. Bages 15-18 min. ved 200°C.

4. Afkel pa bagerist. Opbevares i en beholder med lag.



Vil du vide mere?

Har du brug for at lzere mere om diabetes og mellemmaltider,
kan du bestille tid til en samtale med en klinisk digetist 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

