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® Denne guide indeholder cirkaangivelser af kulhydratindholdet i en raekke fode-
og drikkevarer. Angivelserne er kun vejledende. Kilder: App «Diabetes og
kulhydratteelling», Diabetesforeningen 2022, www.frida.fooddata.dk,
diverse nzeringsdeklarationer, samt se side 6.

@ Nar kulhydratmaengden skal beregnes skal du vaere opmaerksom pa,
hvor meget du spiser/drikker af pagaeldende produkt.

@ Nar du skal teelle kulhydrater, kan det veere en god idé at fere en maddagbog.
Herudfra kan du beregne dit kulhydratindtag fra dag til dag. Nar du medes med dit
diabetesteam, kan | drefte dit kulhydratindtag, og den made mad og drikke pavirker
dit blodsukker. Med udgangspunkt heri kan | drafte optimering af behandlingen.

® Tal med dit diabetesteam om dine personlige blodsukkermal

Mit kulhydratindtag

Bemaerkninger
(f.eks effekt pa blodsukkeret,
insulindosis og din aktivitet)

Kulhydrat
igram

Maitid Klokken
Morgen

Formiddag

Frokost

Eftermiddag

Aften

Aften/nat



Maelk

Portionsstorrelse Kulhydrat

Cocio One,
kakaomaelk med mindre 2dl 109
sukker

Kakaomeelk, sukkersgdet 2dl 209

Skummetmaelk/letmaelk/
sedmaelk/keernemaelk/ 2dl 10g
minimaelk

Syrnede maelkeprodukter

Portionsstorrelse Kulhydrat

A38, Cultura naturel, Tykmzelk,

Ylette, Ymer, Yoghurt naturel 2¢l 10g
Cheasy yoghurt 0.1% 2dl 109
Cheasy drikke skyr 1 flaske (2 %2 dl) 159
Cheasy koldskal 2dl 8g

Drikkeyoghurt, sukkersadet 2dl 209
Frugtyoghurt, sukkersgdet 2dl 25¢9
Koldskél sukkersgdet 2dl 209
Stay Strong Vanilla skyr 200 g 69

Kiks

Alt | én kiks (m. rodfrugt) 2 stk. (34 g) 209
Chokoladekiks 1 stk. (15 g) 109
Cookies Easis 2 stk. (24 g) 139
Cream Crackers 1stk. 89) 5g
Digestive 1 stk. (15 g) 9g
Marie kiks 3 stk. (12 g) 9g
Riskiks 2 stk. (15 g) 10g
Skorper og tvebakker 159 10g

Tuc kiks 3 stk. (11 g) 79



Stivelsesholdig mad

Portionsstorrelse Kulhydrat

Brad

Bred, rug 1 skive (50 g) 20g
Bred, hvidt 1 skive (40 g) 209
Brod, groft 1 skive (40 g) 209
Croissant 1 stk. (57 g) 259
Knaekbrod 1 stk. (15 @) 109
Pitabrod 1 stk. (60 g) 309
Rundstykke 1 stk. (60 g) 30¢g
Morgenmadsprodukter

Cornflakes 1dl (15 g) 13g
Frostflakes 1dl(159g) 13¢g
Havregryn 1dl(309) 20g
Havrefras 1dl(159) 109
Musli 1dI(309) 209
Ris/pasta/korn

Couscous, bulgur kogt 40 g (ra 15 g) 10g
Pasta, al slags kogt 40 g (ra 15 g) 109
Ris, al slags kogt 40 g (r& 15 g) 10g
Risengred 250 g 409
Stivelsesholdige grentsager

Kartoffel, kartoffelmos 60g 109
Ovnkartofler, pommes frites 409 109
Rodfrugter, bagte 100 g 10g
Falafel 2 stk. (40 g) 10g
Majskerner 509 109
Linser 60 g udﬁl;:;;egjg kogte 109
Tﬂr.rede bﬂnner. 60 g udbledte og kogte 10g
(hvide, brune, kidney m.m.) (ra 25 g)

Gule eerter, kikaerter ra25g 10g



Frugt/frugtjuice

Portionsstorrelse Kulhydrat

Abrikoser (torrede)
Ananas

Appelsin

Banan

Blomme

Blébeer

Dadler

Fersken
Frugtpéleeg
Granatzeblekerner
Hindbaer

Jordbaer

Kakifrugt
Kirsebaer

Kiwi

Mango

Nektarin

Peere

Rosiner

Vandmelon (spiselig del)

Vindruer

FAble

Frugtjuice

Frugtgred, sukkersadet

Marmelade

3 -5stk (20 g)
2 skiver (75 g)
1 stk. (100 g)
1 stk. (100 g)
125¢g
100 g
2 stk. (15 g)
1 stk. (100 g)
1 skive (15 g)
60 g
150 g
150 g
509
100 g
1 -2 stk. (100 g)
1/3 stk. (75 g)
1 stk. (100 g)
1 stk (100 g)
159
125g

12 - 14 stk. (75 g)

1 stk (100 g)
1.di (100 g)
1dl (100 g)

1 stor spsk. (20 g)

109
109
109
209
109
109
10g
109
109
109
10g
109
109
109
10g
109
109
109
10g
10g
109
109
109
209
109



Fastfood m.m

Burger Big Mac™? 1 stk. 419
Dartmrulle™ 1 stk. (455 g) 100 g
Forérsrulle 1 stk. (90 g) 18¢g
Fransk hotdog™ 1 stk. (155 g) 429
Kyllingnugget™ 9 stk (161 g) 30g
Lasagne 1 portion (300 g) 359
Melboller 50 g (15 stk) 109
Paneret fiskefilet 2 stk (160 g) 359
Pitasandwitch m. kebab' 1 stk. (275 g) 509
Pommes frites™ Mellem (114 g) 429
Polsehorn 1 stk. (65 g) 229
Sushi 1 stk (35 g) 79
Tacoskal 1 stk (25 g) 109
Tartelet 1 stk. (20 g) 10g
Tomatsuppe, Karoline 1 portion (250 g) 13g
Ableskive 3 stk 30g
Sandwich m. kylling og bacon «club» 1 stk. (280 g) 579
Merk rugstykke™ «club» 1 stk. (290 g) 61g
Pizzaslice™ 1 stk. (175 g) 61g
Pizza Margarita™ 1 stk. (380 g) 144 g
Pizza Pepperoni’ 1 stk. (415 g) 133 g
Kilder:

1. Rapport: Neeringsstofindhold i fastfood. Danmarks Fedevareforskning.
Pub. Nr. 21 oktober 2006

2. mcdonaldsmenu.com, august 2022
3. 7-Eleven.dk, august 2022




Slik/sukkerholdige fodevarer

_ Portionsstorrelse Kulhydrat

Filur Is

Flodebolle
Flodeskumskage
Guldbarre, ekstra merk
Hjem Is, NUL, mandel
Ispind, Magnum Classic
Kanelgiffel

Karameller, Dumle
Kinder aeg
Kaempeskildpadde
Lakrids

M & M peanuts
Marcipanbred

Marsbar

Muffin

Nutella

Pandekage
Péaleegschokolade

Rittersport, mzelk m. nedder

Romkugle/Troffel
Skeerekage
Sméakage

Soft ice, lille
Sukker

Twix bar
Vingummi

Wienerbred

1 stk.
1 stk. (16 g)
1 stk (100 g)
1 stk. (45 g)
1 stk.

1 stk. (120 ml)
1 stk. (20 g)
2 stk. (14 g)
1 stk. (20 g)
1 stk. (28 g)
1 pose (80 g)

1 pose (200 g)
1 stk (40 g)

1 stk. (51 g)
1 stk. (75 g)
Til 1 stk. bred (10 g)
1 stk. (60 g)
2 stk. (8 )

1 plade (100 g)
1 stk. (70 g)
1 stk. (70 g)
1 stk. 8 g)
100 g
1tsk. (5 9)

1 stk. (55 g)
1 pose (80 g)
1 stk. (70 g)

99
10g
35¢9
12g
159
25¢
10g
10g
109
209
679
120 g
199
35¢
38¢g
59
209
59
469
409
369
59
25¢9
59
32¢g
63 g
299



Snacks

Portionsstorrelse Kulhydrat

Salte snacks

Chips 1di(10g) 5¢g
Chips 1 minipose (28 g) 14g
Peanuts 1dI (60 g) 6g
Popcorn 1 pose (90 g) 409

«Tommelfingerregel»

Fodevare Beregning Kulhydratmzengde
Hvidt bred/kage Vaegten i gram delt med 2 g
Rugbred Vaegten i gram delt med 3 g
Kogt ris/pasta Veegten i gram delt med 4 g
Ovnbagte kartofler Vaegten i gram delt med 4 g
Kogte kartofler Veaegten i gram delt med 6 ____ g

Du kan tale med din diabetesbehandler om, hvordan du kan
anvende kulhydratteelling. Du kan ogsé lzese mere om diabetes pa
www.diabetes.ascensia.dk

Pjecen er udarbejdet i samarbejde med Klinisk dieetist Bente Stald Pallesen.
Revideret august 2022.

Referencer:

* Nutrition Theraphy for Adults with Diabetes or Prediabetes:
A Consensus Report Diabetes Care 2019; 42:731-754

* www.diabetes.dk

* www. videncenterfordiabetes.dk
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