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Der er masser af julens lækkerier, du kan spise, selvom du vil holde dit 	
blodsukker og din vægt stabil.

Brug for eksempel opskrifterne på søde julesager i denne pjece, eller find andre 
gode juleopskrifter på www.sdcc.dk. 

Inspiration til søde sager:

•  Tørrede abrikoser giver lavere og langsommere blodsukkerstigning
end dadler og tørrede figner. Brug f.eks. abrikoser til den hjemmelavede 	
konfekt – og gerne sammen med nødder og mandler.

•  Nødder og mandler har højt indhold af det sunde umættede fedt. 	
Knæk gerne selv nødderne, så spiser du lidt langsommere.

•  Mandariner, appelsiner eller sprøde søde pigeon æbler.

•  Mørk chokolade med minimum 70 procent kakao indeholder mindre 
sukker. Brug chokoladen til konfekt, eller nyd den som den er.

•  Marcipan med minimum 60 procent mandler anbefales frem for sukkerfri 
marcipan.

•  Halve æbler bagt i ovn med marcipan og kanel.

•  Tørret abrikos fyldt med marcipan eller en mandel med overtræk af 
mørk chokolade.
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En tid med hygge og dejlig mad
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Vi giver her nogle anbefalinger, der kan hjælpe dig med at holde vægten og  
blodsukkeret på et fornuftigt niveau samtidig med, at du kan nyde julemaden:

•  Slå automatpiloten fra, når du spiser julemad. 

•  Meget af den mad, vi traditionelt spiser i julen, er gode valg: sild, laks, rødkål, 
nødder, mandler og mørk chokolade.

•  Hvis du har muligheden, så vælg en lille tallerken, en lille skål eller en lille 
ske, og drik af et højt, slankt glas.

•  Fyld kun lidt på tallerkenen, og tag hellere flere gange.

•  Orientér dig først om, hvilke retter der er på julebuffeten, inden du vælger 
den mad, du vil spise.

•  Det kan betale sig først at fylde grøntsager på tallerkenen og bagefter vælge 
de andre retter.

 
•  Hvis du gerne vil smage på flere forskellige ting, så spis kvarte stykker 

rugbrød med julens pålæg.

•  Vælg mest fisk og mindre af de andre retter med kød.

•  Spis hellere de sunde vegetabilske fedtstoffer som mayonnaise og
remoulade frem for de animalske fedtstoffer som smør og fedt.

•  Hvis du er til julebuffet, kan du eventuelt placere dig et stykke væk fra 
buffeten, så den ikke frister til at spise videre, selvom du egentlig er mæt.

•  Sæt spisetempoet ned, nyd maden, og mærk efter, hvornår du føler dig 
veltilpas i kroppen. Stop, inden du bliver overmæt.

Julehilsener fra diætisterne



Det er først og fremmest kulhydraterne i den mad, du spiser, der får dit blodsuk-
ker til at stige. Julens godter er typisk fyldt med hurtige kulhydrater i koncentre-
rede mængder. Du skal derfor være opmærksom på, hvor store mængder, du spiser.

Er du i behandling med hurtigtvirkende måltidsinsulin, kan du tage ekstra 
insulin, når du spiser flere kulhydrater end sædvanligt. Får du ikke hurtigt-	
virkende måltidsinsulin, har du ikke samme mulighed, men husk at fysisk 
aktivitet får blodsukkeret til at falde.

10 gram (g) kulhydrater får du fra følgende portioner:
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For frugt, der skal skrælles (f.eks. appelsiner og mandariner), er det kun den spiselige del, 
som er angivet i tabellen. Kulhydratmængderne angivet i de forskellige småkager er 	
gennemsnitsværdier for fabriksfremstillede småkager.

Inspiration til en sød jul

Julens kulhydrater
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225 g mandler
2 æg
225 g sukker
½ tsk. fint revet økologisk appelsinskal
korn af ½ vaniljestang 
1 knivspids fint salt
225 g hvedemel

1.  Rist mandlerne i en 180°C varm ovn i ca. 10 minutter.
2.  Afkøl mandlerne og hak dem groft.
3.  Pisk æg, sukker, revet appelsinskal, vanilje og salt sammen.
4.  Rør ingredienserne sammen med de hakkede mandler og melet, indtil dejen 

er smidig.
5.  Rul dejen til pølser. Stryg dem let med vand, og bag på bagepapir i en 190°C 

varm ovn i ca. 20 minutter.
6.  Tag pladen ud af ovnen, skær pølserne i tykke skiver på skrå, og skub dem 

lidt fra hinanden.
7.  Tør stykkerne i ovnen i ca. 15 minutter ved 150°C, indtil de er sprøde.

En biscotti indeholder ca. 9 gram kulhydrater (260 kJ/60 kcal).

Vær opmærksom på, at biscotti bliver mere sprøde efter afkøling.

Tip: Du kan tilføre ekstra julestemning til opskriften ved at tilføje lidt kanel og 
kardemomme.

Biscotti (50 stk.)
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2 dl hasselnøddekerner
1 æg
½ dl sukker
1 spsk. hvedemel
20 hele hasselnøddekerner til pynt

1.  Blend eller hak hasselnødderne til groft nøddemel.
2.  Pisk æg og sukker til en luftig masse.
3.  Rør melet i de blendede hasselnødder, og vend det i æggemassen.
4.  Sæt dejen på en bageplade med bagepapir i 20 små toppe. Sæt dem med 

afstand, da de flyder ud til ca. dobbelt omkreds.
5.  Pynt hver top med en hel nød.
6.  Bages i ca. 15 minutter ved 160°C, indtil de har taget lidt farve.

En nøddekage indeholder ca. 5 gram kulhydrater (260 kJ/60 kcal).

375 g grøn squash
65 g olie (f.eks. vindruekerne-, raps- eller olivenolie)
175 g rørsukker
¾ dl vand
3 æg
75 g valnøddekerner
300 g hvedemel
1 tsk. natron
1 tsk. bagepulver
½ tsk. fint salt
3 tsk. vaniljesukker
1 tsk. stødt nellike
1 tsk. stødt kanel
Smørelse til formen

1.  Tænd ovnen på 175°C almindelig ovn. 
2.  Skyl squashen, riv den fint, og tryk væsken ud.
3.  Pisk olie, rørsukker og vand godt sammen.
4.  Pisk æggene i ét ad gangen, og pisk grundigt, til massen er tyk.
5.  Hak valnøddekernerne fint, og bland dem i dejen sammen med squashen.
6.  Bland de tørre ingredienser, og bland dem forsigtigt i dejen.
7.  Læg bagepapir i en stor bageform, og smør siderne med fedtstof.
8.  Hæld dejen i, og bag på næstnederste rille i ca. 45 minutter.

Når kagen skæres i 12 stykker, indeholder hvert stykke kage 35 gram 	
kulhydrater (1125 kJ/270 kcal).

Tip: Drys den kolde kage med sigtet flormelis, og læg eventuelt et stort blad eller 
anden skabelon på kagen, før du sigter flormelis over.

Krydderkage med squash (12 stk.) Nøddekager (20 stk.)
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130 g flydende oliemargarine
100 g sukker
5 spsk. vand
230 g hvedemel
1 tsk. bagepulver
1 tsk. stødt kanel
½ tsk. hvid peber (eller efter smag)

1.  Tænd ovnen på 180°C, og læg bagepapir på bagepladen.
2.  Pisk flydende oliemargarine og sukker godt sammen til en lys masse.
3.  Bland alle tørre ingredienser sammen i en skål.
4.  Kom vandet i sukkermassen, og bland de tørre ingredienser i.
5.  Ælt dejen sammen på køkkenbordet drysset med lidt mel.
6.  Rul dejen i lange tynde pølser (ca. 1 cm tykke), og skær pebernødderne ud i 

ca. 1x1 cm.
7.  Tril pebernødderne til runde kugler, og læg dem bagepladen. 
8.  Bages i 12-15 minutter. Hold øje, de skal kun lige være gyldne.

En pebernød indeholder ca. 2,5 gram kulhydrater (80 kJ/20 kcal).

Pebernødder (ca. 110 stk.)
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200 g ren rå marcipan 
2 æggehvider

Pynt med hele mandler eller eventuelt mandelflager (der skal bruges mange)

1.  Rør marcipan sammen med æggehvide lidt ad gangen. Brug gerne en 	
røremaskine. Det er ikke sikkert, at al æggehviden skal bruges. Massen 	
skal have en relativ blød konsistens, men den skal kunne formes.

2.  Form massen til horn eller toppe, og pynt med en hel mandel i hver top 
eller vend dem eventuelt i mandelflager.

3.  Sæt horn eller toppe på en bageplade med bagepapir.
4.  Bag horn eller toppe i ca. 10 minutter ved 170°C, indtil til de er gyldne.

Et stk. indeholder ca. 8 gram kulhydrater (320 kJ/75 kcal).

Tip: Horn eller toppe kan eventuelt pensles med eller dyppes i mørk chokolade.

Kransekagehorn- eller toppe 
(12-16 stk.)
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Kagen er gluten- og laktosefri. Kagen smager bedst afkølet.

Dej:
300 g nødder eller mandler f.eks. 150 g af hver 
200 g mørk chokolade 70%
½ tsk. stødt nellike 
2 dl rapsolie
225 g sukker
4 æg

Pynt:
Revet skal fra en økologisk appelsin og eventuelt lidt hakkede nødder

1.    Tænd ovnen på 170°C varmluft (190°C almindelig ovn).
2.    Mandler og nødder blendes til mel. Det er ikke nødvendigt at smutte dem 
3.    Chokoladen hakkes fint, eller blendes.
4.    Bland nøddemel og chokolade med stødt nellike.
5.    I en anden skål piskes olie og sukker godt sammen.
6.    Rør ét æg i ad gangen.
7.    Vend forsigtigt nøddeblandingen i æggemassen.
8.    Smør en springform på 24 cm i diameter, og fordel dejen i den.
9.    Bag kagen midt i ovnen i 45 minutter.
10.  Lad kagen afkøle.
11.  Pynt med revet appelsinskal (økologisk) og eventuelt lidt hakkede nødder.

Tip: Kan også bages i en firkantet form ca. 25 x 30 cm, beklædt med bagepapir 
og skæres ud i små konfektstykker á 2 x 2 cm. 
Der kan benyttes andre krydderier f.eks. stødt ingefær og kanel.

Et stykke á 60 g eller 3 konfektstykker á 20 g: 25 g kulhydrater 
(1340 kJ/320 kcal).

Julechokoladenøddekage
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100 g revet marcipan
1 dl flydende margarine
2 æg
100 g revet æble
30 g hakkede mandler
30 g hvedemel
30 g mandelsplitter eller 1 tsk. guldglimmer

1.  Pisk revet marcipan og flydende margarine sammen, indtil det er blødt.
2.  Pisk herefter æggene i ét ad gangen.
3.  Bland mel, hakkede mandler og revet æble i.
4.  Fordel dejen i 8 muffinsforme, og drys med mandelsplitter eller guldglimmer.
5.  Bag kagerne ved 175°C i almindelig ovn i 15-17 minutter.

En muffin indeholder ca. 13 g kulhydrater (990 kJ/235 kcal).

Julemuffins (8 stk.)
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70 g mandler
250 g havregryn
200 g flormelis
100 g smør
50 g kakaopulver
1-1½ dl kold kaffe
Eventuelt lakridspulver 
	

1.  Hak mandlerne fint.
2.  Ælt alle ingredienserne sammen til en fast masse.
3.  Smag eventuelt til med lakridspulver.
4.  Form 50 runde kugler.
5.  Stil på køl inden servering.

En havregrynskugle indeholder ca. 8 gram kulhydrater (260 kJ/60 kcal).

Tip: Du kan rulle havregrynskuglerne i ristet kokosmel, sølv eller guldglimmer.

Havregrynskugler (50 stk.)



22

Inspiration til en sød jul

50 g gær
4 dl lunkent vand
2 dl yoghurt naturel eller A38 0,5 % fedt 
150 g (4 dl) grovvalsede havregryn
2 groftrevne æbler med skræl 
100 g rosiner
2 spsk. kanel
2 spsk. sukker
2 spsk. rapsolie
1 tsk. salt
100 g grahamsmel
700 g hvedemel

1.  Smuldr gæren, og rør den ud i vandet.
2.  Rør øvrige ingredienser undtagen hvedemel i.
3.  Tilsæt mel lidt efter lidt, og ælt dejen, indtil den er glat og smidig.
4.  Lad dejen hæve en time.
5.  Slå dejen ned, og rul den til stænger, der deles i ca. 25 stykker.
6.  Form bollerne, og lad dem efterhæve på en bageplade i ca. 30 minutter.
7.  Bages ca. 15 minutter ved 200°C i almindelig ovn.

En bolle indeholder ca. 35 gram kulhydrater (730 kJ/175 kcal).

Julehygge kan også være at mødes med venner, familie, naboer og kolleger for 
at være aktive sammen. Det kan være at gå ture i naturen eller at danse til jule-
frokoster eller rundt om juletræet et par ekstra gange i juledagene.

Når du er aktiv, bidrager det til øget mentalt og fysisk velvære. Du får et mere 
stabilt blodsukker, en øget forbrænding, og du har lettere ved at mærke, hvornår 
du er sulten eller mæt.

Vi håber, du får en glædelig jul, der indeholder tid til både nærhed, ro, 
fællesskab og julehygge.

Havreboller med rosin, æble 
og kanel (25 stk.)

Glædelig jul!



Hvis du vil lære mere om, hvordan du skal håndtere din 
mad, når du har diabetes, kan du bestille en 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

