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V€Y isrr-

TI pS pé, b ra m el I an m él v GOTALANDSREGIONEN

Ett bra mellanmal som passar bade vid insulinbehandling och
kostbehandling bestar oftast av bade kolhydrater och protein/fett. Har
kommer lite forslag:

En smorgas med palagg

Vilj helst ett brod med mer konsistens, hela korn och froer. Girna ett "matigt” paldgg
och kanske aven en gronsak. Kanske kombinera flera palagg som t ex dgg och
avocado.

Avocado

Kokt agg

Hummus

Naturell eller smaksatt keso. Alternativ att gora egen kesorora.
Tonfiskrora

Makrill i tomatsas

Frukt/Bar

Bra kolhydratkalla som gar att variera mycket men kan vara svart att ata ensam
eftersom frukt/bar gérna hojer blodsockret snabbare &n insulinet.

Har kommer nagra exempel pa livsmedel som saktar ner blodsockerstegringen for att
lttare matcha insulinet.

Kombinera din frukt/dina bar med t ex

Keso

Notsmor (ex. jordndtssmor)

Kvarg

Négra mandlar eller lite notter

Négra bitar ost typ Babybel

Naturell kvarg/keso/turkisk yoghurt med en nét och frorik granola

eller masli
Kvarg och Keso finns dessutom i en del smaksatta varianter utan socker. Leta efter
”Utan tillsatt socker”.

Nar du valjer granola/misli sa leta i forsta hand efter en variant med mindre socker,
inte s& mycket torkad frukt och mycket nétter/froer.

Det finns &ven fardiga paket med keso + granola/misli att képa som ett snabbt
alternativ

Proteinbars
Ett smidigt mellanmal som gar att forvara i bilen, i handvaskan eller i en lada pa
jobbet. Vélj garna en bar som innehaller bade kolhydrater och protein och inte bara
proteiner. GOr egna om du vill eller kdp fardiga.
Ex pa nagra bra bars som gar att kopa i de flesta affarer ar:

e Barebells
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e Nick's

Nagra séta mellanmal

e Féardiga plattar och keso

e Cheesecake i glas med digestivekex, frukt/bér och farskost och ibland gradde.
Finns manga olika recept. Byt ut socker mor sotningsmedel eller bara uteslut
socker om det fungerar battre for dig.

e Keso med en klick vispad gradde, lite vaniljessens och nagra klyftor
apelsin/clementin eller annan frukt/bar

e Proteinglass

Nagra ”salta” mellanmaél

e FinnCrisp kex eller Finn Crisp snacks med smak, nagra bitar ost och nagra oliver.
e Frokex med ost

e Plocktallrik med gronsaker, dip och nagra chips.

Mellanmal som kraver lite forberedelse

Chia-pudding

Blanda till och forvara i plastburk med tattslutande lock 6ver natten, rér garna om

nagon gang extra efter en halvtimme sa att det inte klumpar sig. GlIom inte att ta med

en sked.

e 2 msk chiafron till 1dl mjolk (havre/sojasubstitut gar ocksa bra). For tjockare
pudding anvand mindre vatska.

e Ha garna pa lite notter eller fréer och osockrade bar.

e Kvarg kan aven vara gott att ha pa

Overnight oats

”Kall grot”, Perfekt att blanda i en burk pa kvéllen ock lata sta ver natten i kylen
Grunden ar 1dl havregryn till 1dl mjolk (Havre/sojasubstitut gar ocksa utmarkt)
Exempel pa saker man kan ha i:

e Byt ut hélften av mjolken mot kvarg for ett mer proteinrikt mellanmal.

Ha gérna i notter och froer for att ge det lite mer konsistens.

Proteinpulver fungerar superbra att ha i om man vill 6ka proteinméngd ytterligare.
Osockrade bar

Kakao for en god smak

Ha i 1 msk chiafron for ett fluffigare mellanmal

Andra mangd vatska efter smak!



