
- en opskriftsbog specielt for diabetikere og andre, 
som ønsker sund mad

Let den tunge mad



Oplysninger om diabetesmad
Diabetesmad i julen - drikkevarer og søde sager, 

kan du læse om i dette afsnit.

4

Lette Rynkeby
En kort præsentation af Rynkeby produkter, som alle 

udmærker sig ved at være uden tilsat sukker.

5

Spændende hovedretter
Ved disse hovedretter, er der især lagt vægt på at lette 

tilbehøret for fedt og sukker - uden at maden mister smag.

7-8

Dejlige desserter
Vi har komponeret et par nye dessertopskrifter, som passer 

fint til afslutning af ”det gode måltid”.

9

Kaffebord og konfektskål
Vi slutter af med et par opskrifter på godt bagværk og 

lidt spændende sødt til konfektskålen. Med et minimum 

af sukker og fedt, naturligvis.

10-11

Indhold
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2 Indhold

Lækre frokostretter
Frokostretter, som er kalorielette, delikate 

og hurtige at tilberede.

6

6

5



Med største lethed 3

Med største lethed



4 Oplysninger om diabetesmad

Oplysninger om diabetesmad

Fakta
Ombytningsliste for tørret frugt
10 g kulhydrat findes i:
Tørrede dadler og figner 1-2 stk. = 15 g
Rosiner ½ dl = 15 g
Tørrede abrikoser og svesker 3-5 stk. = 25 g



Lette Rynkeby 5

Fakta
Anbefaling fra 
Diabetesforeningen
Drikke med intet eller 
højst 1 g kulhydrat 
pr. dl færdigblandet 
drik kan drikkes frit 
af personer med 
diabetes

Lette Rynkeby



6 Lækre frokostretter

Mørbradbøffer med 
æble/sveskekompot

Fyldte fiskeruller 
på grønsagsbund

Energiindhold 
pr. pers.  350 kJ
Kulhydrat 1 g
Fedt 2.5 g

Kostfakta

Energiindhold 
pr. pers.  650 kJ
Kulhydrat 6 g
Fedt 6.5 g

Kostfakta

1 dl tomatjuice kan 
erstattes af 1 dl 
Pinard hvidvin.

Køkkentip

Fakta

I flere af opskrifterne står der 
fedtstof uden nærmere specifikation. 
Der kan anvendes oliemargarine, olie 
f.eks. raps- eller olivenolie eller evt. 
plantemargarine. Hvis der skal bruges 
et bestemt fedtstof, er det nævnt i 
opskriften.

Fakta



Spændende hovedretter 7

Orangemarineret 
andebryst

Energiindhold 
pr. pers.  1325 kJ
Kulhydrat 7 g
Fedt 7.5 g

Kostfakta

Fakta
De angivne temperaturer og tider er 
ved tilberedning i konventionel ovn.
I varmluftsovn, skal temperaturen 
nedsættes med 10-20%. Tilsætning 
af damp har også indflydelse på 
tilberedningstiden.

Fakta



Rødkåls-råkost

Energiindhold 
pr. pers.  375 kJ
Kulhydrat 4.5 g 
heraf tilsat sukker 1 g
Fedt 4.5 g

Kostfakta

8 Spændende hovedretter

Energiindhold 
pr. pers.  300 kJ
Kulhydrat 3 g
Fedt 0 g

Kostfakta

Energiindhold 
pr. pers.  300 kJ
Kulhydrat 4 g
Fedt 0 g

Kostfakta

Krydret rødbedekompot med æbler

Ovnbagte rodfrugter med appelsin



Dejlige desserter 9

Vanillerand med 
kirsebærsauce

Isroulade

Vanilleranden kan serveres med 
RYNKEBY jordbær/blåbærsauce 
m. vanille K/S i stedet for 
kirsebærsauce K/S.

Køkkentip

Energiindhold 
pr. pers. 625 kJ
Kulhydrat 12 g
Fedt 8.5 g

Kostfakta

Energiindhold 
pr. skive  250 kJ
Kulhydrat 6 g 
heraf tilsat sukker 1 g
Fedt 2 g

Kostfakta

Rouladen kan også 
lægges sammen med 
ISIS cremepulver 
uden sukker.

Køkkentip



Æblekage med 
abrikosglasering

Tranebærboller med 
nødder

Energiindhold 
pr. stk. 500 kJ
Kulhydrat 15 g 
heraf tilsat sukker 2 g
Fedt 4.5 g

Kostfakta

Energiindhold 
pr. pers. 625 kJ
Kulhydrat 24 g
Fedt 2.5 g

Kostfakta

10 Kaffebord og konfektskål



Julekonfekt

Havregrynskugler

Energiindhold 
pr. stk. 150 kJ
Kulhydrat 2 g 
heraf tilsat sukker 1 g
Fedt 2.5 g

Kostfakta

Energiindhold 
pr. stk. 125 kJ
Kulhydrat 5g
heraf tilsat sukker 1 g
Fedt 1 g

Kostfakta

Kaffebord  og konfektskål 11




