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Kolhydratrakning pa forskolan

| parmen ”Diabetespirm” finns bilder pa vanligt forekommande
mat och fardiga kolhydratutrakningar. Exakt vad barnet ska &ta och
hur mycket skrivs ner i ett for andamalet avsett anteckningsblock,
tillsammans med kolhydratrakningen. Om en fardig utrékning inte
finns behover denna goras pa foljande sétt:

Du behdver ha en livsmedelsvag. Titta pa naringstabellen pa det
livsmedlets forpackning. Kolhydratinnehall i livsmedlet redovisas
per 100 gram.
1. Vag upp méngd, t.ex. brédskivan véager 35 gram.
2. Kaolla naringsvarde per 100 gram. T.ex. kolhydrater 40 gram
per 100 gram.
3. Dividera 40/100=0,40. Alltsa 1 gram brod innehéller 0,4

gram kolhydrater.

4. Multiplicera 0,4 med brddskivans vikt: 0,4 x 35= 14 gram.

Brodskivan innehaller alltsa 14 gram kolhydrater.

Frukost
Kolhydratrakning gors runt kl 7 pa morgonen.

Lunch
Kolhydratrakningen gors runt kl 10 pa formiddagen.

Mellanmal
Kolhydratrakningen gors runt kl 13-14 pa eftermiddagen.

Alternativt gors kolhydratrakning for alla dagens mal redan kl 7 pa
morgonen.

Val av livsmedel, mangd och antal gram kolhydrater dokumenteras
noga i anteckningsblocket.



