Vejledning og forklarende tekst til billedmateriale

Billedmaterialet er udarbejdet med den hensighakaeligggre de valg, type 2 diabetikere af anden
etnisk baggrund (tyrkere, arabisk talende og s@relistar overfor i hverdagen. Malet med
materialet er via dialog om billederne at gare eitdere bedre i stand til at veelge/prioritere i

forhold til den daglige mad.

Valget af fadevarer pa billederne er bestemt udhividke fadevarer tyrkerne, de arabisk talende og
somalierne i Vollsmose i Odense oftest veelger. @endialog og praktisk madlavning har det
veeret muligt at fa indblik i beboernes valg af fealer i hverdagen, og ikke mindst maden
fadevarerne bliver tilberedt pa. Der har veeretVagyt pa at indhente viden om de faktiske
madvaner her i landet, og ikke hvordan de har splistes hjemlande. Grundet det store forbrug af
olie og sukker i madlavningen og valg af fedtrigeldvarer, er der i dette materiale stor fokus p4,

hvordan de gennem alternative fadevarer kan redudedt og sukker.

Materialet bestar af fire seet billeder med forkhate tekstmateriale til underviseren. Et seet
generelle billeder, der kan bruges til alle uaeseisk baggrund og tre seet kulturspecifikke biltede
Nogle af de kulturspecifikke billeder kan brugestyers af kulturerne. Billederne er ikke
nummererede, da det i de forskellige undervisnitgssoner skal vaere muligt at udveelge hvilke
billeder, der passer til den enkelte undervisning.

Anbefalingerne for greenserne af fedt og sukkedef@rerne pa billederne stammer fra
Diabetesforeningens retningsliner for valg af featev til diabetikere. Billederne med olie skal
bade illustrere, at fedtet kan reduceres, men agdér i nogle tilfeelde kan veelges fedtstoffer med
en bedre fedtstofsammensaetning. Valget af meerkiadearerne er valgt vilkarligt og skal kun

illustrere forskellige typer af fadevarer og ikle¢ det specifikt er det meerke, der skal kabes.

Udarbejdet af: Marianne Berthelsen, Klinisk diaetist * Liv Brandgt, Antropolog/projektleder i samarbejde med
Sundhedsstyrelsen

Tak for input og vejledning til: Lisa Witt, Klinisk dieetist * Lillian Jensen, Ledée klinisk diaetist

Tak for kommentarer til Diabetesforeningens kostrad Leif Breum, Overlaege * Inge Tetens, Forskningsc¢hef
Magareta Bensow Bascos, Ledende klinisk disetiGtsten Ngrgaard, Overlaege, dr.med. * Cathrine Lau,
Ph.d.studerende * Susanne Elman Pedersen, Klirastsd
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Portionsstgrrelse

Billedet skal illustrere to forskellige portionsetaser. Den til hgjre svarer til opdelingen i #lan
tallerkenmodellen, hvor en kvart tallerken skal eskpd, fisk eller fijerkree, en kvart tallerken
kartoffel, ris, pasta eller brgd og en halv tallerkmed gregnsager. Portionen til venstre er for, stor
og grensagerne fylder for lidt. Kad og ris svarek$. pa denne tallerken til en opdeling med en
halv tallerken kad og en halv tallerken ris.

Billedet er lavet for at illustrere, hvordan enlddéen med for meget mad ser ud, og hvordan en
med en tilpas maengde ser ud. Det kan veere sveetaetre den opdelte tallerkenmodel til ens egen
tallerken, hvis det ikke er sadan, man ligger sadma tallerkenen. Billedet er derfor lavet for at

vise, hvordan portionerne ser ud, nar de er serpéren tallerken, som de fleste gar. Hvis man ikke
har behov for at tabe sig, kan man spise lidt rkeceog kartoffel og lidt mindre gr@nsager.

Kgd

Anbefalingerne: Maks. 10 g fedt pr. 100 g

Pa billedet ses fra hgjre mod venstre det mest enakgekad, noget lidt federe og helt til venstre
noget meget fedtholdigt oksekad. Glassene medfaiam skal illustrere, hvor meget fedt der er i
hver af de 500 g oksekad.

Fra hgjre:  Oksekgd 3-6 % 22,5 g fedt/500 g
Oksekad 10 % 50,0 g fedt/500 g
Oksekgd 18-20 % 95,0 g fedt/500 g
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Det er sundt at spise fisk. Det anbefales, at npeses fisk regelmaessigt, gerne 3C om ugen.
Dette svarer til at man spiser ¥ stk. brad mecdefiskeeg hver dag og fisl-2 gange til det varme
maltid pr. uge.

Alle slags fisk kan anbefales. De indeholder fidie@olomeg-3 fedtsyrer) og undersggelser
vist, at nar man regelmaessigtsspifisk, nedsezettes risikoen for pludselig ded sage af blodproy
i hjertet eller hjernen. Da diabetikere generettdragget risiko for hjer-karsygdom, er det seerli
hensigtsmaessigt, at fisk indgar regelmaessigt eko:

AnbefalingerneMaks. 0,7 g fedt og 6 g kulhydrat pr. 10C

Pa billedet ses fedtindholdet i de forskellige neptldukter pr. liter. Sgdmaelk er
meelkeprodukt, der oftest kgbes af etniske minenteBilledet kan derfor bruges til
anskueligggre, hvor meget feuttaget kan reduceres ved at skifte sgdmaelken edl &b af d¢
andre produkter.

Fra hgjre:  Skummetmaelk 19/l
Keernemeelk 59/l
Minimeelk 59/l
Letmaelk 159/
Sgdmeelk 359/l

@ diabetes
Sundhedsstyrelsen foreningen ‘ &



Yoghurt

Anbefalingerne: Maks. 0,7 g fedt og 6 g kulhydnafipO g

Pa billedet ses fra hgjre mod venstre de yoghultpd@r med mindst fedtindhold og op til de
produkter med hgjt fedtindhold. Olieindholdet | gdane svarer til maengden af fedt pr liter.
Yoghurt kendes iseer blandt tyrkere og arabisk thenog det er sgdmeelksyoghurt eller
graesk/tyrkisk yoghurt, der oftest bliver spist.|&llet anskueliggar, hvor meget fedtindtaget kan
reduceres, hvis der veelges yoghurt med lavt fedalt

Fra hgjre:  Cheasy vanilie 1g/l
Letmeelksyoghurt 159g/1
Ylette 15g/l
A 38 sgdmeelksyoghurt 359/l
Tyrkisk yoghurt 100g/1
Graesk yoghurt 100g/1
Ost

Cheany

Anbefalingerne: Maks. 17 g fedt (30+) pr. 100 g.

Pa billedet ses fra hgjre mod venstre en mageendidt federe og en meget fed ost. Havarti 38 %
er et kendt maerke blandt etniske minoriteter, ododéllustreres det pa billedet, at denne ogsa
findes i en mere mager udgave (16 %). Cheasy 6s#s\som det meget magre alternativ. Olien i
glassene svarer til fedtindholdet pr. 100 g.

Fra hgjre: Cheasy 6 % 6g/100¢g
Havarti 16 % 169g/100g
Havarti 38 % 38g/100¢g
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Fetaost

Anbefalingerne: Maks. 17 g fedt (30+) pr. 100 g.

Billedet illustrerer hvor meget fedt, der er i aeskellige fetaoste pr. 100 g. Fetaost bliver dggli
spist af tyrkere og arabisk talende bade i fornskifer pa brad med salat eller i forskellige
bagveerk. Fetaostene med det rade og bla Iag eskgrietaoste og den med det rgde lag er den, der
oftest anvendes. Cheasy salattern vises som detrakgrnativ.

Fra hgjre:  Cheasy salattern 3g/100g
Feta med blat lag 16g/100g
Feta med radt lag 26g/100g
Fetaost

Anbefalingerne: Maks. 17 g fedt (30+) pr. 100 g.

Fetaost bliver dagligt spist af tyrkere og araliedknde bade i form af skiver pa bred med salat ell

i forskelligt bagvaerk. Fetaostene med det radeladdg er tyrkiske fetaoste, og den med det rade
lag er den, der oftest anvendes. Billedet illustrehvor lidt feta af den rgde og bla variant der
svarer til 100 g af Cheasy varianten. Det er deriklegl sagt, at der kun ma spises, hvad der svarer
til 3g fedt, billedet skal kun anskueliggere desratforskel i fedtindholdet.

Fra hgjre:  Cheasy salattern 39g/100¢g
Feta med blat lag 16 g /100 g
Feta med rgdt 1ag 269 /100 g
Den viste maengde fetaost pa billedet svarendegtilegit pr. portion:
Fra hgjre:  Cheasy salattern 100 g
Feta med blat lag 199
Feta med rgdt lag 10g
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Creme fraiche

Anbefalingerne: Maks. 0,7 g fedt og 6g kulhydrgted 00 g.

Pa billedet ses fire forskellige varianter af crefraéche. Creme fraiche 38 % er den variant, der
oftest veelges blandt de etniske minoriteter, deveader disse produkter. Billedet skal
anskueliggare, at der er sundere alternativeetlldt federe produkter. En reduktion i fedtindhetld
fra 38 % og nedefter anses som vaerende positivdgtiikke er realistisk at fa alle helt ned under
0,7 %. Olien i glassene svarer til fedtindholdetfl0 g.

Fra hgjre:  Fromage frais /300 g
Cheasy (9 %) 99g/100¢g
Creme fraiche (18 %) 18 g /100 g
Creme fraiche (38 %) 38g/100¢g
Smar

Dette billede skal illustrere forskellen i fedtiraltiet pa de to produkter. Keergarden er afbilledet
som eksempel pa smgr, fordi det er meget brugtdbleimiske minoriteter, og derfor er det vigtigt
at oplyse om hvilke alternativer, der findes til ig@rden. Billedet ligger ligeledes op til en snak
vedrgrende animalsk og vegetabilsk fedt. Olierasggne svarer til 100 g af produktet.
Fra hgjre:  Becel 359/100 g

Keergarden 80 g/100 g
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Pommes frites

Anbefalingerne: Maks. 5 g fedt pr 100 g

Pa billedet ses pommes frites, der er tilberedbp@rskellige mader. Pa tallerkenen til hgjre er d
tilberedt i ovnen og til venstre i en frituregryderiturestegning bliver brugt blandt de etniske
minoriteter, og derfor det er vigtigt at vise, atrder stor forskel pa fedtindholdet alt efter
tilberedningsmetode. Maengden af fedt afheenger afyddvilke pommes frites der kebes. Her er
der anvendt pommes frites med et fedtindhold p&@8 00 g.
Fra hgjre:  Ovnstegte pommes frites (100 Q) 8@h.

Friturestegte pommes frites (100 Q) 18 g/100 g

Grove grgnsager

Det anbefales, at man spiser mange grgnsager, ganmust 300 g om dagen. Hovedparten af

grensagerne bgr veere grove, da disse indeholderkitsstfibre og meetter dermed leengere tid end
finere gronsager gar.

Pa billedet ses et udsnit af nogle af de grove sager, der findes med undtagelse af radiser og
majskolber, der ikke teeller som grove.

Pa billedet ses: Bgnner
Selleri
Persillerod
Gulergdder
Lag
Auberginer
Blomkal
Broccoli
Kinaradise
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Beelgfrugter

Pa billedet ses forskellige tgrrede beelgfrugterrdde beelgfrugter er sunde at spise, da de bl.a.
indeholder mange kostfibre, protein, vitaminer dgeraler. Ved at anvende beelgfrugter, kan man
spare pa kedet og dermed reducere rettens fedtthdho

Fra hgjre nederst: Grgnne linser Fra hgjre gverst: Hvide bgnner
Rade linser Brune bgnner
Kikeerter Mung bgnner
Lima bgnner

Drikkevarer

Anbefalingerne: Sodavand maks. 1g kulhydrat p@. .0
Frugtsaft feerdig drik maks. 2 g/100 g.

Billedet skal illustrere, at der er stor forskelsuikkerindholdet i forskellige drikkevarer. Pa édlet
ses til venstre eksempler pa drikkevarer med magter i, hvilket sukkeret foran skal illustrere.
Drikkevarerne til hgjre er alle uden tilsat sukk8a vidt muligt er det forsggt at finde praecise
alternativer til de sukkerholdige drikkevarer, sér dlerved kan forklares, at det er muligt at
reducere energiindtaget og stadig beholde nogealdead samme smag.

Fra venstre: Sprite Fra hgjre:  Fresh light saf
Fanta Sprite zero
Cola Fanta Free
Rynkeby blandet saft Cola light
Appelsin juice. Solbeer light saft

Fun Light saft.
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Cacao og drikkeyoghurt

Anbefalingerne: Maks. 0,7 g fedt og 6 g kulhydnati®0 g

Billedet illustrerer forskellen i kulhydratindholdie forskellige kakaodrikke og drikkeyoghurter pr.
100 g. Hvis der f. eks. drikkes en almindelig Crdt(500 g), vil det samlede kulhydrat indtag veere
50 g.

Fra hgjre:  Ayran — 400 g (tyrkisk drikkeyoghurt) 2 g kulhydrat/100 g.

Cultura Light — 500 g (drikkeyoghurt)

Cocio Light — 700 g (Cacaomeelk)

Matilde Cafe Light — 400 g (Cacaomeelk) 5 g kullagdr00 g
(gennemsnit)

Cultura — 500 g (drikkeyoghurt)

Cocio — 700 g (Cacaomeelk)

Matilde Classic — 1l (Cacaomeelk) 10 g kulhydrat/§00
(gennemsnit)

Kaffe

Der bruges store maengder sukker i kaffe og the sBd&er sukker er ikke ualmindeligt i en lille
kaffekop, som dem der er illustreret pa billedelieBet viser, at man kan spare meget sukker ved at
anvende sgdetabletter i stedet for almindelig sukke
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Tyrkisk - Frugt

Pa billedet ses frugtportioner svarende til 10 thyadrat. En portion frugt a” 10 g kulhydrat svarer
til 1 stk. frugt. Anbefalingerne for indtag af frutigger pa 2-3 stk. pr. dag. Frugten pa billedet e
valgt ud fra, hvilken frugt tyrkerne oftest spisBilledet skal illustrere hvor stor en maengde, man
kan spise af hver slags frugt, sa det svarer $itkl Det er iseer vigtigt at vide, at nar man spiser

tarret frugt, vil maengden veere lille.

10 g kulhydrat:

Banan: 509
Vandmelon: 125¢
Rosiner: 159
Vindruer: 759
Tarrede dadler: 15¢
Tarrede figner: 159
Tarrede abrikoser: 259

Tyrkisk — Ngdder/Snacks

Portionerne pa billedet svarer hver iseer til 1Gedt,fhvilket olien i glasset illustrerer. N@dder og
oliven spises dagligt, og derfor er det vigtigvieste, at der er meget skjult fedt i disse fadevargr

at de derfor ikke kan spises ubegreenset. Preeaistrhgget der kan spises af disse fgdevarer vil
variere fra person til person alt afhaengig af, hded ellers indtages i lgbet af dagen samt alder,
fysisk aktivitet og kropsvaegt. En lillefingerregel at der kan spises en lille handfuld hver dag.

10 g fedt:

Mandler: 25 ¢

Pistaciengdder: 209
Valngdder: 159

Hasselngdder: 2049
Oliven: 309

S%?fndhedsstyrelsen

| Skkefrg: 20 g
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Tyrkisk — Slik/kage

Pa billedet ses nogle af de sgde sager tyrkerserspied siden af hvert produkt ligger en bunke
sukkerknalder, der skal illustrere hvor meget sukier er i hver portion. Her svarer hver portion
til 15 g kulhydrat.

@verst venstre: 35 g.halva — kan bade spiseskemtmes pa brad eller i bagveerk.
@verst hgjre: 30 g ristede kikeerter — spises swanks

Nederst venstre: 2 stk. turkish delight — vingunigmiénde stykker

Nederst hgijre: 1 stk. turkish delight

Tyrkisk — Indbagt brgd med feta

Pa billedet ses to forskellige mader at lave intibdged med feta pa. Bradene bliver ofte bagt af
tyrkere. Ingredienserne til venstre viser hvilkgredienser, der normalt bruges til fremstilling af
brgdene. Til hgjre er opstillet alternativer tissk ingredienser. Bradene pa billedet er ligelbdgs

pa forskellig made, og her ses det, at der ikkaeer store forskel pa udseendet af brgdene trods de
mere magre ingredienser. Brgdene aendrer sig likkkervaesentligt smagsmaessigt.

Traditionel Alternativ

Sgdmeelk (3,5 g fedt/100 g) Letmeelk (1,5 g. fedt/gp0
Sgdmeelksyoghurt (3,5 g fedt/100 g) Letmeaelksyogtiyst g fedt/100 g)
Keergarden Rapsolie

Feta 40+ (26 g fedt/100 g) Feta 30+ (16 g fed® g
Piskeflgde (38 g fedt/100 g) Letmeelk (1,5 g fedd/y)

Hvedemel (ca. 4 g kostfibre/100 g) Hvedemel (cg.késtfibre/100 Q)
Hvid hvede (ca.12 g kostfibre/100 g)
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Tyrkisk — Vinbladsdolmere

Tyrkiske vinbladsdolmere bestar af oksekgd blandetl olie, bulgur og ris som rulles ind i
vinblade, og koges i vand tilsat tomatpuré og oliggredienserne til venstre viser, hvordan
dolmerne normalt bliver lavet. Til hgjre vises eaduktion i forbruget af tilsat olie og i
fedtprocenten i kgdet. Hermed illustreres det,eftien kan laves mere fedtfattig uden den store
forskel i indhold og udseende. Alle ingredienseiheinbladsdolmerne er ikke afbildet, da det kun
er fedtindholdet i kadet og maengden af tilsat ales, er relevant.

Traditionel Alternativ
Oksekgd (18-20 g fedt/ 100 g) Oksekgd (max. 1@yx60 g)
80 g olie 30 g olie

Tyrkisk - Brgd

Pa billedet ses forskellige former for brgd tyrleebager. Store runde brad prikket med gaffel, sma
boller og helt flade bregd bagt i bunden af ovndergbad en speciel stenplade. Som det ses til
venstre, bliver bragdene ofte bagt med fede meelkiefiter og olie. Til hgjre er vist alternativer til
meelkeprodukterne og en reduktion af olien. Billedkal illustrere, at det er mulig at bage de
samme brgd bare med mindre fedt.

Traditionel Alternativ

Sgdmeelk (3,5 g. fedt/100 g) Letmeelk (1,5 g fedt/gP0
Piskeflagde (38 g fedt/100 g) Udelades

Olie (60 g) Olie (30 g)

Hvedemel (ca. 4 g kostfibre/100 g) Hvedemel (cg késtfibre/100 g)
Hvid hvede (ca. 12 g kostfibre/100 g)
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Tyrkisk — Tallerkenmodel

Pa billedet ses en tallerken med tyrkiske oksekikdskeller, ris, brad og salat. Maden er fordeit, s
salaten daekker en halv tallerken. Frikadellernekeésedn kvart tallerken, og ris og brgd deekker en
kvart tallerken. Dette er den tallerkenmodel, demfites ved vaegttab, men hvis der ikke er tale om
veegttab, kan der spises lidt ekstra ris og brglidognindre salat. Det er vigtigt at have fokus p#,
der kun skal spises 1 portion pr. maltid.

Arabisk - Frugt

@ =
P

Pa billedet ses frugtportioner svarende til 10 hkdrat. En portion frugt a” 10 g kulhydrat svarer
til 1 stk. frugt. Anbefalingerne for indtag af frutigger pa 2-3 stk. pr. dag. Frugten pa billedet e
valgt ud fra, hvilken frugt de arabisk talende sftendtager. Billedet skal illustrere, hvor stor en
maeengde man kan spise af hver slags frugt, sa degrstil 1 stk. Det er isaer vigtigt at vise, at nar
man spiser tgrret frugt, vil maengden veere lille.

10 g kulhydrat:

ADble: 100 g
Vandmelon: 125¢g
Rosiner: 159
Tarrede svesker: 259
Tarrede dadler: 15¢
Tarrede abrikoser: 259
Tarrede figner: 159
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Arabisk — Ngdder/snacks

Portionerne pa billedet svarer hver iseer til 1Gedt,fhvilket olien i glasset illustrerer. Ngdder og
oliven spises dagligt, og derfor er det vigtigviste, at der er meget skjult fedt i disse fedevargr

at de derfor ikke kan spises ubegraenset. Preecrsnheget der kan indtages af disse fgdevarer er
forskellig fra person til person, alt afheengig st der ellers indtages i Igbet af dagen samt alder
fysisk aktivitet og kropsvaegt. En lillefingerregel at der kan spises en lille handfuld hver dag.

10 g fedt:

Solsikkefrg: 209
Peanuts 209
Graeskarkerner 209
Valngdder: 159
Oliven: 309
Mandler: 259
Hasselngdder: 2049

Pinjekerner er ikke afbildet, men disse indgar ogma@ en vigtig del af den arabiske madkultur og
ber derfor ogsa naevnes.
Pinjekerner 209

Arabisk — Slik/kage

Pa billedet ses nogle af de sgde sager, de aralbéskie spiser. Ved siden af hvert produkt ligger e

bunke sukkerknalder, der skal illustrere, hvor megtkker der er i hver portion. Her svarer hver
portion til 15 g kulhydrat. Billedet skal illusteerat det ikke er ligegyldigt, hvor mange kager man
spiser. Selv om de er ret sma, sa er der forhaldaeiget sukker i hver.

@verst: 3 stk. vafler
Nederst venstre: 1 stk. arabisk kage med sveske
Nederst hgijre: 1 stk. turkish delight
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Arabisk — Manaish

Manaish er sma runde bragd med forskelligt fyld.bifi@det ses de med feta, men det kunne ogsa
have veeret olie med sesamfrg eller oksekgd. Afesttienserne til manaish er ikke afbilledet, da
det kun er meltypen samt valg af fedtstof og fd&a,er vaesentligt.

Traditionel Alternativ

Hvedemel (ca.4 g kostfibre/100 g) Hvedemel (cakégifibre/100 g)
Hvid hvede (ca. 12 _gostfibre/100 g)

Feta 40+ (26 g fedt/ 100 g) Feta 30+ (16 g f&d@ g)

Olie udelades

Arabisk — Hummus

¥ “ase. \wa
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Hummus laves i mange forskellige lande og pa mdoargkellige mader. Det bestar af blendede
kikeerter, sadmeelksyoghurt, hvidlgg, olie og ewirta. Tahine bestar hovedsageligt af sesamfrg.
Nar araberne laver hummus, bliver der brugt megkineé og olie. Desuden dekorerer de ved
festlige lejligheder hummusen med olie, oliven egsgle, hvilket gar den mere fed.

Billedet skal illustrere, at det ikke er ngdvendadt tilseette sa meget tahine eller olie, og at
sgdmeelksyoghurten kan erstattes med letmaelksyodhiwenstre ses den fedtrige udgave, som er
dekoreret med olie, oliven og persille. Til hgjredet mere fedtfattige alternativ stillet op, hvor
olien er udeladt fra dekorationen.

Traditionel Alternativ

Sgdmeelksyoghurt (3,5 g fedt/100 g) Letmaelksyogtiyst g fedt/100 g)
Tahine 40 g Tahine 10 g

Olie 50 g Olie 10 g
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Sundhedsstyrelsen foreningen ‘ CQJ



Arabisk — Arabisk brgd

Arabisk brgd spises dagligt enten som tilbehgerilvarm ret eller som frokostbrgd med salat og
feta. Det er som oftest iceberg salat, tomat, aggrkykke skiver feta, der kommes péa det tynde
bregd. P& billedet til venstre ses, hvordan de lfter et frokostbrgd, og til hgjre ses det mere
fedtfattige alternativ.

Denne illustration seetter iseer fokus pa indholddoatfibre, da der ikke er mange kostfibre i det
lyse bragd og de fine grgnsager (til venstre). Bijré er det lyse brad skiftet ud med groft arabisk
brad, og der er kommet flere gransager pa blandetaguleradder, som hgrer til de grove
grgnsager. Maengden af feta er ligeledes reduaaréyKke skiver til sma tynde skiver. Her er der
ikke sat fokus pa hvilken type feta, der er vatgén maengden af fetaen.

Arabisk — Tallerkenmodel

Pa billedet ses en tallerken med kylling, ris mexhdier og pinjekerner og salat med feta. Maden er
fordelt, sa salaten deekker en halv tallerken, kkg#n deekker en kvart tallerken, og ris daekker en
kvart tallerken. Dette er den tallerkenmodel, demites ved vaegttab, men hvis der ikke er tale om
veegttab, kan der spises lidt ekstra ris og bralidognindre salat. Det er vigtigt at have fokus p8,
der kun skal spises 1 portion pr. maltid.

Nar araberne spiser varme retter, foregar dettaftesl mange sma skale pa bordet, som de tager af

lidt efter lidt. Derfor kan det veere sveert at viblepr meget der reelt bliver spist til et maltid jpa
denne made er det ogsd meget nemt at komme filsg for meget.
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Somalisk - Frugt
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Pa billedet ses frugt portioner svarende til 1Quthkdrat. En portion frugt a” 10 g kulhydrat svarer
til 1 stk. frugt. Anbefalingerne for indtag af frutigger pa 2-3 stk. pr. dag. Frugten pa billedet e
valgt ud fra, hvilken frugt somalierne oftest spidBilledet skal illustrere, hvor stor en maengde
man kan spise af hver slags frugt, sa det svarkrstk. Det er iseger vigtigt at vise, at nar maisep
tarret frugt, vil maengden veere lille.

10 g kulhydrat:

fble: 100 g
Papaya 100 g
Banan 509
Vandmelon: 125¢
Rosiner: 15¢g
Tarrede abrikoser: 259
Tarrede dadler: 15¢

Somalisk — Slik/snacks

Pa billedet ses nogle af de sgde sager, somabgiser. Ved siden af hvert produkt ligger en bunke
sukkerknalder, der skal illustrere, hvor meget sulkder er i hver portion. Her svarer hver portion
til 15 g kulhydrat.

@verst til venstre: 2 stk. karameller.

@verst til hgjre: 1 fledebolle.

Nederst: 15 g somalisk halva. (Halva er lavet akkeu maizena, olie og
farvestof).
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Somalisk — Sandkage
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Somalierne laver gerne sandkage, nar de bager.kBgebilledet er illustreret to mader at bage
sandkage pa. Til venstre er den traditionelle n@dmge sandkage pa med sukker og olie. Til hagjre
er sukkeret skiftet ud med Perfect Fit og oliemegluceret til det halve. Perfect Fit er et sgderdidd
der f.eks. kan anvendes i bagveerk. Perfect Fiekstattes af Atwel.

Perfect Fit kan anvendes til mange forskellige skager. Det virker p4 den made, at man erstatter
sukkerindholdet fra den oprindelige opskrift medf@s Fit (forhold: 60 - 75 g Perfect Fit = 100 g
sukker) og reducerer fedtindholdet i den oprindelogskrift til det halve. Smagsmaessigt kan der
stort set ikke smages forskel pa de to variati@iezandkage. Alle ingredienserne til sandkagen er
ikke afbilledet, da det kun er olie og sukker, deveesentligt.

Traditionel Alternativ
Olie 150 g Olie 75 g
Sukker 250 g Perfect Fit 150 g

Somalisk — Sabayad

Sabayad er somaliske brgd bagt med hvedemel, neaggplGhee. Ghee er klaret smgr og er meget
brugt i den somaliske madkultur. Majsolie og majsbieer ligeledes ofte anvendt i den somaliske

madlavning. Dejen til sabayad bliver rullet ud i d®x15 cm og pensles med Ghee, foldes og
pensles igen og foldes. Derefter bliver de stegft par minutter pa panden i Ghee. Dette ggr, at
bragdene bliver utroligt fede samtidig med, at deneget olie i dejen i forvejen.

Pa billedet ses til venstre sabayad, som de toaditi bliver lavet, og til hgjre ses det mere

fedtfattige alternativ. Majsolien Dbliver erstattetf rapsolie, da rapsolien har en bedre

fedtsyresammensaetning. Ghee udelades helt og lepeesles ikke.

Traditionel Alternativ
Majsolie Rapsolie
Ghee Udelades

Hvedemel (ca. 4 g kostfibre/100 g) Hvedemel
Hvid hvede (ca. 12 g kostfibre/100 Q)
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Somalisk — Anjero

Anjero er somaliske madpandekager. De spises ¢ihiden varme ret eller som morgenmad med
yoghurt eller Ghee. De bliver bagt i fedtstof pa&gen. Disse madpandekager spises ofte, og derfor
vil det vaere en god idé at lave dem mere fiberlgeldPa billedet er der til venstre illustreret de
ingredienser der normalt er i Anjero, og til he@eder tilfgjet hvid hvede, der far indholdet af
kostfibre til at stige.

Somalisk — AEggekage

Pa billedet vises to varianter af seggekage. Dewetilstre er lavet, som somalierne oftest laver
aeggekage med lgg, hvidlgg og chili. Til hgjre et vavordan man i samme ret kan anvende flere
grgnsager. Grgnsagerne er tilfeeldigt udvalgt, egekatattes af andre grgnsager efter smag.

Traditionel Alternativet

Chili Chili

Lag Lag

Hvidlag Hvidlag
Tomat
Gulerod
Forarslag
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Somalisk — Kgdsauce

Til venstre ses de ingredienser, somalierne tawtt kommer i deres kgdsauce. Derudover
tilseettes mange forskellige krydderier. Til hgjrevist hvorledes, der kan komme flere grgnsager i
retten. Grgnsagerne er tilfeeldig udvalgt og katades med andre grgnsager efter eget gnske.

Traditionel Alternativet
Oksekad (18-20 g fedt/100 g) Oksekgd (maks. 10glfedg)
Olie Udelades
Lag Lag
Bouillon Bouillon
Flaede tomater Flaede tomater
Gulergdder
Peberfrugt
Porre

Somalisk —Tallerkenmodel
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Pa billedet ses en tallerken med oksekad i tespilaiv og salat. Maden er fordelt, sa salaten deekke
en halv tallerken, oksekgdet deekker en kvart talerog ris deekker en kvart tallerken. Dette er
den tallerkenmodel der benyttes ved veaegttab, mender ikke er tale om veegttab, kan der spises
lidt ekstra ris og brgd og lidt mindre salat. Devigtigt at have fokus pa, at der kun skal indtage
portion pr. maltid.

Rispilav er lgg svitset i olie og derefter tilsasttes og vand. Somalierne spiser banan til maden el
som dessert, og derfor er der vist en halv bandrsiken af tallerkenen.
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