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@ | dette heftet finner du karbohydratinnholdet for flere vanlige matvaretyper og drikker
(kilder: American Diabetes Association 2004!, USDA National Nutrient Database,
22. utgave? og det Svenska livsmedelsverkets naeringsmiddeldatabas)

® Informasjonen i dette heftet er bare ment som en veiledning. Det er utformet til bruk
ved karbohydratvurdering.

® Tagjerne med deg heftet néar du skal til konsultasjoner, slik at du kan radfgre deg
med helsepersonell nar det gjelder méltidsplanen og hvordan denne pavirker
blodsukkernivaene dine.

Min maltidsplan

Notater
(effekt pa blodsukker og tiltak neste
gang jeg spiser dette maltidet)

Antall gram Karbohydrat-

Maltid karbohydrater porsjoner

Frokost

Mellommaltid
formiddag

Lunsj

Mellommaltid
ettermiddag

Middag

Mellommaltid kveld

Drikker

Totalt



® Helsepersonell du er i kontakt med, vil kunne anbefale et blodsukkermal som passer
til din livsstil. Mal som anbefales av NSAM, Norsk selskap for allmennmedisin, er angitt

nedenfor.
Blodsukkermal angitt av NSAM, Norsk Mine personlige blodsukkermal
selskap for allmennmedisin 3
Blodsukljern|va (a < 5-6 mmol/L B\odsukljemlva iz mmol/L
maltid maltid
B\odsukk?rmva etter <4,5-10 mmol/L Blodsukk?rmva etter mmol/L
maltid maltid
HbA <7% HbA %

1o 1o

Blodsukkermal angitt av IDF, International Diabetes Federation*: Blodsukkerniva fgr
maltid: < 5,5 mmol/L, blodsukkerniva etter maltid: < 7,8 mmol/L og HbA, < 6,5 %.

Porsjons- Karbohydrat- Karbohydrat-
stgrrelse innhold porsjoner

Stivelse

Bradtyper

Bagel 1(90¢g) 45g 3

Brgd, rug 1 skive (32 g) 16g 1

Brgd, hvitt 1 skive (25 g) 12g 1

Brgd, helkorn 1 skive (25 g) 13g 1

Rundstykke 1 l4g 1

Croissant 1(57g) 25g 1

Muffin 1(57 g) 26g 1%
Pitabrgd 1(60g) 34g 2

Frokostblanding

Cornflakes (tgrr) 1 bolle (28 g) 25g 1%
Sukkerfrostede flak (tgrr) 1 bolle (31 g) 32g 2

Musli 1 bolle (50 g) 42g 3

Havregrgt 1 bolle (32 g) 26g 2

Couscous 150 g 75¢g 4%
Eggnudler 100 g 25g 1%
Linser 100 g 44 g 3

Pasta, alle typer 160 g 40 g 2%
Ris, alle typer 160 g 45¢g 5



Porsjons- Karbohydrat- Karbohydrat-
stgrrelse innhold porsjoner

Smaretter
Kjeks 2 stk. 12g 1
Pannekaker 225 g (3 stk. sma) 52g 3%
Peangtter 1 pose (50 g) 20g 1
Popkorn, light Y2 pose (20 g) 11g 1
Potetgull 34g 20g 1
Bakte bgnner 3ss (120 g) 20g 1
Bakt potet (med skall) 1 medium (170 g) 44 g 3
Erter 80g 78 Y
Poteter (friterte) 5 stk. (50 g) 10g Y%
Poteter (moste) 1 maleskje (60 g) 16g 1
Poteter (kokte) 85g 17g 1
Maiskorn, pa boks 2ss 15¢g 1
Grgnnsaker
T
starrelse innhold porsjoner
Aubergine, kokt 100 g
Brokkoli, ra 100 g 5g 0
Gulrgtter, kokt 100 g 8¢g 1
Blomkal, kokt 100 g 3g 0
Selleri, ra 2 stk. 4g 0
Agurk, ra 100 g 2g 0
Grgnne bgnner 100 g 3g 0
Isbergsalat 100 g lg 0
Sopp, kokt 100 g 4g 0
Tomat, ra 100 g 8¢g Y
Grgnnsakssuppe % boks (200 g) 16g 1

Squash 100 g 4g
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Frukt/fruktjuice

Mattype Porsjons- Karbohydr: Karbohydrat-
stgrrelse nnhold porsjoner

Eple 1 liten (110 g) 16g 1
Aprikos (tgrkede) 3 stk. (21 g) 15¢g 1
Banan 1 liten (110 g) 16 g 1
Kirsebaer 12 (85g) l4g 1
Druer 17 15¢g 1
Honningmelon 1 bit (134 g) 12 g 1
Kiwi 1 l4g 1
Mango % (104 g) 17 g 1
Nektarin 1 16g 1
Appelsin 1 medium (185 g) 15¢g 1
Fersken 1 medium (170 g) 15¢g 1
Paere 1 medium (110 g) 15¢g 1
Ananas (fersk) 2 bit (112 g) 13g 1
Plomme 2 sma (140 g) 17¢g 1
Bringebaer 125¢g 17g 1
Jordbeer 8(147 g) 11g 1
Fruktjuice

Eplejuice 100 ml 15¢g 1
Tranebaerjuice 100 ml 12g 1
Appelsinjuice, ferskpr. 100 ml 13g 1

Melk/yoghurt
— L= e e
stgrrelse innhold porsjoner

Melk, hel 240 ml 11g

Melk, lettmelk 240 ml 12g 1
Fruktyoghurt 1 (200 g) 29g 3
Yoghurt naturell 1 (200 g) 10g 1

Vaniliemilkshake 340 ml 56 g 4



Hurtigmat

Porsjons- Karhohydrat- Karhohydrat-
stgrrelse innhold porsjoner

Kyllingnuggets 6 biter (106 g) 17g

Hampurger med brgd og 1(2189) 20g o1

dressing

Pglse med brgd Medium (60 g) 22g 1%
Proteiner

Mattype Porsjons- Karhohydrat- Karbohydrat-

stgrrelse innhold porsjoner

Kjgtt

Bacon 1 stk.

Oksekjgtt 125¢g

Kylling, grillet 125¢g

Skinke 100 g 7g iZ3

Lam 125¢g

Pglse 2sma 0 0

Biff 200 g

Fisk

Panerte og friterte reker 100 g 12g 1

Fisk, kokt/dampet/bakt 100 g 0 0

Fisk, panert 100 g 8g Y

Reker, kokt 100 g 0 0

Andre proteiner

Ost 28g 3g

Egg 1 0 0
Drikker

Porsjo Karhohydrat- Karhohydr
stgrrelse innhold porsjoner

Alhoholfrie drikker

Kaffe (filtermalt, vanlig
styrke)

Brus sukkerholdig 330 ml 33g 2

150 ml 0 0



Alkoholholdige drikker

Porsj Karhohydrat- Karhohydr.
stgrrelse innhold porsjoner

[4] 500 ml 12g 1
Cider, tgrr 500 ml 13g 1
Cider, sgt 500 ml 2lg 1%
Rgdvin 100 ml 3g 0
Hvitvin 100 ml lg 0
Sprit (whisky, gin, rom, 35 ml 0 0

brandy)

Sgtsaker og desserter

Porsjons- Karhohydrat- Karbohydrat-
stgrrelse innhold porsjoner

Brownie 1(22¢g) 18¢g 1
Melkesjokolade 100 g 60 g 4
S cs
Wienerbrgd (frukt) 1(71¢g) 36g 2%
Granola-/muslibar (vanlig) 1(28 g) 18¢g 1
Honning 1ss(2lg) 17¢g 1
Syltetgy 1ss (20 g) 8g Y%
Marmelade 2ss(8g) 13g 1
Vaniljeis 1 méleskje (66 g) 20g 1
Ostekake 100 g 30g 2
Fruktpai 1 stk. (117 g paj) 43g 3



Kombinasjonsmat

Porsjons- Karhohydrat- Karbohydrat-
stgrrelse innhold porsjoner
Lasagne 1 pk. (350 g) 50g 3
Pizza (med ost og
tomatca30cm i Y, tynn bunn (150 g) 50 g 3
diameter)
Tomatsuppe 1 bolle (244 g) 16g 1
Smakstilsetning
Porsjons- Karbohydrat- Karbohydrat-
stgrrelse innhold porsjoner
Salatdressing (fransk) 1ss (16 g) 2g 0
Salsa 1ss (16 g) lg 0
Ketchup 1ss (16 g) 5g 0
Majones (redusert
fettinnhold) lss(16g) le g
Sennep 1ss(16g) lg 0

For mer informasjon om vare produkter for blodsukkermaling, ring Bayer
pa tlf. 24 11 18 00 og spgr etter Diabetes Care kundeservice, eller send en
e-post til diabetes@bayer.no.

Besgk ogsa gjerne hjemmesiden var, www.bayerdiabetes.no
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