Auf einen (Uber-)Blick!

Wichtige Wegweiser in der Diabeteserndhrung: KH-Portionen, Ballaststoff- und Fettgehalt von Speisen
Fleisch, Fisch, Eier, Kdse/Quark, Wurstwaren und Gemdise sind nicht bzw. nur wenig blutzuckerwirksam und daher in der Tabelle nicht aufgeftihrt.

Lebensmittel

Vollkornbrot

WeiBbrot

Roggenmischbrot

Brotchen

Croissant

Brezel

Vollkornknéckebrot

Zwieback

Haferflocken

Cornflakes

mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett)
Friichte-MUsli, ungezuckert

mit 60 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett)
Helles Weizen- /Roggenmehl
Gerstengraupen

Maisstérke

Reis poliert, gekocht

Nudeln gekocht (Eierteigware)

Pizza Margherita
Pizza Salami
Bistro Baguettes-TK
Toast Hawaii
Hamburger
Cheeseburger
Schinkenbrot
Salzstangen
Kartoffelchips
Erdnussflips
Tortilla Chips

Doppelkeks mit Schokoftllung
Butterkeks

Kleingeback, gemischt
Waffeln

Windbeutel mit Schlagsahne
Amerikaner

Obstkuchen (Hefeteig)
Obsttorte (belegter Tortenboden/Bisquit)
Sahnetorte

Rihrkuchen

Milchreis

Pudding

Tiramisu

Eiscreme

Fruchteis
\olimilchschokolade

Kinder Schokolade

Rocher Praline
Gummibéarchen

Lakritz Schnecken
Marmelade/Konfit(ire

Honig

Nutella

1 Scheibe

1 Scheibe

1 Scheibe

1 Stiick

1 Stiick

1 Stilick

1 Scheibe

1 Stiick

1 leicht gehaufter EL

Pro Portion

Pro Portion

1 leicht gehaufter EL
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Pro Portion
Pro Portion

1 Portion
1 Portion
1 Stlick
1 Stlick
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1 Scheibe
10 Stiick
1 Portion
1 Portion
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1 Stilick

1 Stiick

1 Portion
1 Stiick

1 Stiick

1 Stlick

1 Stiick

1 Stiick

1 Stiick

1 Stlick

1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 gr. Kugel
1 gr. Kugel
1 Riegel
1 Riegel
1 Stiick
10 Stiick
1 Portion
2 Teeloffel
2 Teeloffel
2 Teeloffel

KARTOFFELN, KARTOFFELGERICHTE

Salzkartoffeln

Kartoffel Plree (aus der Tite)
Pommes Frites

Kartoffelsalat
Kartoffelpuffer/Reibekuchen
Kartoffelknodel

HULSENFRUCHTE

Erbsen

Erbsen u. Karotten aus der Dose
Kidneybohnen

Linsen

WeiBe Bohnen aus der Dose

OBST

Apfel

Apfelsine, Orange
Ananas

Banane

Birne

Erdbeeren
Himbeeren
Honigmelone
\Wassermelone
SUiBkirschen

Kiwi

Mandarine
Nektarine/Pfirsich
Pflaumen
Weintrauben

MILCHPRODUKTE

Vollmilch, 3,5 % Fett

Fettarme Milch, 1,5 % Fett
Magermilch, 0,3 % Fett
Volimilch-Joghurt, 3,5 % Fett
Fettarmer Joghurt, 1,5 % Fett
Vollmilchjoghurt mit Friichten
Magermilchjoghurt mit Friichten

+ In geringen Mengen vorhanden  *Es liegen keine Nahrwertangaben vor
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Quellen: Kalorien mundgerecht, Umschau Verlag, 13. Ausgabe, GU Nahrwerttabelle, Ausg. 2006/2007
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