roreningen | €
Vil du spise faerre kulhydrater'? gumno

SPIS MINDRE

Du far fzerre kulhydrater, ndr du undlader at spise:

VZALG BEVIDST

Veelg kulhydrater med hgjt kostfiberindhold:
M Fuldkornsprodukter

M Grove grontsager

M Kal

Ml Bzlgfrugter.

Sa er farste skridt at vide, hvor de findes i dagens hovedmaltider.
Her far du er et overblik og tips til, hvordan du kan reducere dine kulhydrater.
HUSK at tale med din behandler, fgr du laver vaesentlige @ndringer i din kost.

M Kage, smakager, kiks
M Slik, chokolade, is

M Dessert

B Sukker og honning.

KULHYDRATERS FUNKTION: De giver braendstof til hjernen. De giver energi. De lagres som sukkerreserve i muskler og lever og frigives, sa blodsukkeret stiger, hvis du far lavt blodsukker.

til morgenmad til frokost til aftensmad

Spis faerre gryn/flakes og erstat f.eks. med lidt ngdder eller mandler Spis en mindre portion Spis f.eks. feerre kartofler, ris, pasta, bulgur eller couscous
Spis frisk frugt eller beer i stedet for juice Spis en mindre maengde brad Erstat f.eks. med blomkalsris, grentsagsspaghetti vendt i pesto
Vzelg én type morgenmad med kulhydrat frem for f.eks. bade havregryn, bragd og juice Suppler f.eks. med grove grentsager, eller bagte rodfrugter
Varier f.eks. med ag, omelet og grentsager en gang imellem. som kal, avocado og fisk, &g og kylling. Spis gerne baelgfrugter som tilbehgr
Drik vand.
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