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Frugt og nødder

For nogle personer med diabetes kan det være en god idé at spise mellem-
måltider. F.eks. hvis du er fysisk aktiv eller oplever, at du bliver sulten mellem 
hovedmåltiderne.

Hvorfor spise mellemmåltider, 
når du har diabetes?

Vælg brød med Nøglehuls- og Fuldkornsmærket. 
Bag eventuelt selv ‒ se opskrift på knækbrød på side 7.

Brød, kiks og knækbrød
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Det grønne

Mælkeprodukter

Det søde

Sukkerfrit slik
Sukkerfrit slik er ofte sødet med sukkeralkoholer. Det er hensigtsmæssigt højst at 
spise, hvad der svarer til 10 gram kulhydrater fra sukkeralkoholer per dag. Vær op-	
mærksom på kun at indtage mindre mængder af sukkeralkoholer på grund af risi-	
ko for mavegener. Læs varedeklarationen for indhold af kulhydrater og sødestoffer.
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Mellemmåltider, du kan tage med

4 dl rugmel
2½ dl sesamfrø
1 dl blå birkes
2 dl græskarkerner
1 tsk. bagepulver 
1 tsk. salt
¾ dl rapsolie 
1 dl vand

1. Bland de tørre ingredienser sammen, og rør vand og olie i – 
dejen skal være fugtig. Lad dejen hvile i 10-15 min.

2. Del dejen i to lige store dele, og tril hver del til en pølse. 
Rul hver pølse ud mellem to stykker bagepapir – dejen skal 
fylde en hel plade. Skær hvert udrullede stykke dej i 18 
stykker med en skarp kniv.

3. Bages 15-18 min. ved 200°C.

4. Afkøl på bagerist. Opbevares i en beholder med låg.

1. Dæk mandlerne med sojasauce, og lad det trække i ca. ½-1 time. 
2. Si sojasaucen fra mandlerne, og læg mandlerne på bagepapir. 
3. Bag mandlerne i 10-12 min. ved 200 grader.

Sojamandler, du selv kan lave

Bag dit eget knækbrød
36 stk. med cirka 6 gram kulhydrater per knækbrød



Har du brug for at lære mere om diabetes og mellemmåltider, 
kan du bestille tid til en samtale med en klinisk diætist på 
Steno Diabetes Center Copenhagen.

Vil du vide mere?

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

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

