


6 tips for att 4ta bra mat

1. At mer grénsaker, baljvaxter (bénor och linser), frukt, bér, fisk och
skaldjur. Nétter och frén &r ockséa bra och nyttigt, men &t inte mer
&n 1 ndve om dagen eftersom de innehaller valdigt mycket energi.

2. Byt ut spannmalsprodukter (bréd och gryn) av vitt mjél, till
fullkornsprodukter.

3. Byt smér och smérbaserade matfetter mot vegetabiliska
oljor och oljebaserade matfetter som till exempel oliv-,
solros- och rapsolja.

4. Byt feta mejeriprodukter mot magrare varianter.

5. At mindre rott kétt, charkvaror och produkter med mycket socker
och salt.

6. At regelbundna maltider. Frukost, lunch, middag och mellanmal.
Da far din kropp ny energi hela tiden och du blir inte alltfér hungrig
mellan maltiderna.

Bra mat kan ockséa vara olika fér olika personer. Vissa allergier eller sjuk-
domar innebér att maten kan behéva anpassas efter just ditt behov.
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ENKLASTE BANANPLATTARNA

Inte bara de enklaste utan dven de
godaste bananpldttarna. Variera med
olika toppings och f& nya smak-

upplevelser varje géng.

6-8 st pléttar (1 portion)

1 BANAN
1 DL HAVREGRYN
1 AGG

1% MSK RIVEN KOKOS kan uteslutas
%2 TSK BAKPULVER

2 KRM SALT

1 NYPA KARDEMUMMA

1% MSK RAPSOLJA eller flytande
margarin att steka i

Gor sa hdr:

1. Mixa allt (utom rapsoljan) med
stavmixer till en slat smet.

2. Varm rapsoljan i medelvarm
stekpanna och skeda ut sma plattar.
Stek till gyllene pa bada sidor.

3. Servera med valfri topping.

Ndringsvdrden per 100 g (1 port ca 221 g)

TOPPINGTIPS

Energi 222 kcal Kolhydrater 22 g | Protein 5 g

Feft12g Fiber2 g Salt 0,59 g
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Kréamig yoghurt, keso, bar, skivad
banan, honung, hackade nétter,
kokoschips, kanel.



OMELETT | MIKRON

En supersnabb och enkel omelett. God att

MANGO & BANANSMOOTHIE

Snalbb och enkel smoothie,
dta som den dr eller med olika fyllningar. perfekt som extra energi fére

Gdrna med en god sallad eller macka till. eller efter tréningen.

1 portion 2 portioner

2 AGG 5 DL FRUSEN MANGO 250¢g
2 MSK VALFRI MJOLK 1 BANAN

%2 KRM SALT 3 DL KOKOSDRYCK

eller valfri mjolk
SVARTPEPPAR efter smak

Ndringsvdrden per 100 g (1 port ca 328 g)

Gér 5@ har: Energi 46 kcal Kolhydrater 9 g | Protein1g
Feft1g Fiber1g Salto g
1. Vispa ihop agg, mjolk, salt och peppar
i en skal eller djup tallrik.
2. Blanda i valfri fylining. Gor sd hr:

3. Tillaga i mikron p& 750W, cirka 1 min 1. Skala och skiva bananen.

(utan lock). Ta ut, rér om, och tillaga
ytterligare 1 min. Omeletten ar klar
nar den har stelnat men fortfarande
ar kramig.

2. Mixa alla ingredienser med en
stavmixer eller i en mixerkanna
till en slat smoothie.

3. Hall upp i glas och servera.

4. Léagg pa valfri topping och servera.

TIPS PA SMAKSATTNING

TIPS PA FYLLNING TOPPINGTIPS
Y2 msk riven farsk ingeféra och
En skiva ost, skuren i smé bitar, en halv 1 msk pesto eller blandade frén. toppa med rostade kokoschips.
tomat, delad i sma bitar och 8-10 ‘»-—
spenatblad. Naringsvarden per 100 g (1 port ca 87 g) '
eller Energi 104 kcal | Kolhydrater 2 g | Protein 9 g
En skiva kalkon eller skinka, skuren i sma Fett79 fiberog Salt1g
bitar, 1 msk majs och 1 msk tinade artor.
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Att rakna kolhydrater

Visste du aft man kan rékna kolhydrater? Det kan en person med

typ 1-diabetes behdva géra eftersom behandlingen med insulin baseras
pé antalet gram kolhydrater som man &ter. Det &r livsviktigt fér en

Apelsin: /100¢g
Smaksatt yi :12gkh/100g

person som har typ 1-diabetes att lara sig hur maten paverkar kroppen,
och vad som &r snabba och l&ngsamma kolhydrater eftersom det styr
medicineringen och hur man mar. Kolhydrater férkortas kh och anges
i gram per 100 gram livsmedel.

Visste du ... Gelégodis: 85g kh /100 g

att en festis kan radda live

Om ndgon med
typ 1-diabetes far
for lagt blodsocker,
se da fill att snabbt
ge hen socker.
Druvsocker ger
bast effekt men lite
saft eller juice kan
ocksa férhindra
medvetsléshet.
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Det ar skillnad pa typ 1-
och typ 2-diabetes

Na&r en vuxen far diabetes ar det oftast typ 2-diabetes. De flesta
som far sjukdomen &r éverviktiga och har &arvt anlagen.
Typ 2-diabetes kan férebyggas i tidiga stadier med motion
och vikinedgdng. Behandling med tabletter kan racka.
Barn far i regel typ 1-diabetes, utan att vi vet varfér.

Tillsammans kan vi
besegra typ 1-diabetes

Typ 1-diabetes &r en av de allvarligaste sjukdomarna som kan drabba
barn och ungdomar. Orsaken till sjukdomen &r ok&nd. | Sverige &r
cirka 50 0oo personer drabbade av sjukdomen vilket gér Sverige,
tillsammans med Finland, mest drabbat i varlden.

En knut som inte &nnu &r |6st. S& ser vi pa typ 1-diabetes. For likt en
knut &r typ 1-diabetes valdigt invecklad men langt ifrdn oméilig att
|6sa. Idag botas ingen fran sjukdomen men det &r var dvertygelse att
forskningen kan besegra typ 1-diabetes med ratt resurser.

Barndiabetesfondens uppdrag &r att stédja forskning vars syfte ar att
férebygga, bota eller lindra typ 1-diabetes hos barn och vuxna. Vi ska
|&sa knuten. Ditt stéd &r viktigt for att vi ska nad vart mal.
En vérld d&r inga fler drabbas.




Ye1
DIABETES

- EN SJUKDOM SOM DRABBAR CIRKA 900 BARN
(OCH LIKA MANGA VUXNA) I SVERIGE VARJE AR

- EN AUTOIMMUN SJUKDOM, INTE ORSAKAD AV
LIVSSTIL ELLER KOST

- KROPPEN KAN INTE SJALV PRODUCERA INSULIN,
UTAN INSULIN KAN VI INTE LEVA

- INSULIN BEHOVER GES MED SPRUTA ELLER PUMP,
VARJE DAG, LIVET UT

- DRABBAR BARN OCH VUXNA I ALLA ALDRAR

- KAN INTE FOREBYGGAS UTAN KAN DRABBA VEM
SOM HELST

- EN SJUKDOM SOM ALDRIG TAR PAUS
- GAR EJ ATT BOTA

Swish: 900 05 97
ellervia QR-kod

Webb @ Barndiabetesfonden

pameiabetesionden:se For kampen mot typ 1-diabetes

SVENSK
INSAMLINGS
onto| KONTROLL




