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Angaben in Klammern beziehen sich auf das verarbeitete Produkt, z.B. ohne Kiichenabfalle, im gekochten Zustand.

1EL(3EL) Couscous 15g(359)

1EL Gerstenkorner 15g
Brot, Backwaren

TEL Gerstengraupen 15¢g

TEL Griinkern 15¢g
5= Brotchen 20g  1EL Haferkorner 15g
5 Stiick Kracker 15g TEL Haferflocken 15g
s Laugenbrezel 18g 1EL Hirse 15g
2 Scheibe  Pumpernickel 25g  1EL Maismehl 15g
2 Reiswaffeln mit Salz 13g 1TEL MaisgrieB (Polenta) 15¢
% Scheibe  Roggenvollkornbrot 25¢g Nudeln, Teigwaren ohne Ei  15g (45 )
15 Salzstangen 15g Nudeln, Teigwaren mit Ei 15g(45g)
/s Tortilla-Wrap Weizen 19g 1EL Paniermehl 15¢g
B! Tortilla-Wrap Mais 20g 1EL(3EL) Reis, parboiled 15 g (45 g)
2 Scheiben Knackebrot Hafer & Sesam,Wasa 20g 1EL(3EL) Reis, Natur-/Wild- 15 g (45 g)
14 Scheiben Knadckebrot Vollkorn, Wasa 17g Reisnudeln 12g(42g)
1Scheibe  Vollkorntoast 25g  1EL Roggenkorner 15g
1Scheibe  WeiBbrot, Toast 208 1EL Roggenmehl 15g
% Scheibe  Weizenmischbrot 20g  1EL Weizenko6rner 15¢g
1% Stiick ~ Zwiebacke 15g 1EL Weizenmehl 15¢g

TEL Weizengrie 15¢g
Getreide (-produkte)

Kartoffelprodukte, Gemiise
2 EL Buchweizen 15¢g
1EL(3EL) Bulgur 15g(45g) 1 Kartoffel (hiihnereigroR) 65¢
2 EL Cornflakes 15g Kartoffelchips 25¢
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Angaben in Klammern beziehen sich auf das verarbeitete Produkt, z.B. ohne Kiichenabfalle, im gekochten Zustand.

2-3 EL Kartoffelpiiree 60g 2% Tassen Erdbeeren 180 ¢
Kastanien/Maronen 30g 1% Feigen 80¢g
5 Stiick Knodel 458 Granatapfel (Kerne) 60 g
2 Stilick Kroketten 35g " Grapefruit/ 1708 (1309

3EL Maiskérner 65¢g Pampelmuse
Maiskolben ohne Blatter 100g 3 Tassen Himbeeren 210 g
Pommes frites 30g 2Tassen Johannisbeeren, rot 210 g
Va Kaki 65¢g
112 Tassen Kirschen (sauer) 120 g (100 g)

Nudeln aus Hiilsenfriichten : .
1 Tasse Kirschen (siiR) 90¢g (70 g
117 Kiwi 120 ¢ (110 g)
Kichererbsennudeln 20g(25¢) 3 Stlck Kumquat 70¢g
Linsennudeln 20g(40g) 7-8 Litschis 80g (60 g
Sojanudeln 45g(75¢) 2 Mandarinen (klein) 120 g (100 g)
Ya Mango 110 g (80 g)
3-4 Mirabellen 80g(70 g

Obst, Saft e

1 Orange/Apfelsine (mittel) 150 g (120 g)
Orangensaft 110 ml
1-2 Scheiben Ananas 1M0g(80g) 1 Pfirsich 120 g (110 g)
1 Apfel (klein) 90¢g(80g & Pflaumen 100 g (90 @)
Apfelsaft 90 ml 1% Tassen Preiselbeeren 140 g
2-3 Aprikosen 130g(120g) 1 Quitte 140 g
a2 Banane 70g(50g) 1% Tassen Stachelbeeren 140 g
1 Birne (klein) 90 g (80¢g) Wassermelone 190 g (120 @)
11 Tassen Blau-/Heidelbeeren 160g 12 Weintrauben/Weinbeeren 70¢g
2 Tassen Brombeeren 160 g Weintraubensaft 60 ml
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Angaben in Klammern beziehen sich auf das verarbeitete Produkt, z.B. ohne Kiichenabfalle, im gekochten Zustand.

/5 Stlick Bienenstich 30¢g
4 Stlick Biskuitrolle 25¢g
Aufstriche :
4 Stuck Buttercremetorte 30g
12 Stuck Butterkuchen 30¢g
Honig 13g 5 Stlck Christstollen 25¢g
Marmelade 14g Vs Stlck Donauwelle 30¢g
Nutella 17g 5 Stlck Friichtekuchen 15g
1/ Stlick Frankfurter Kranz 30g
4 Stlick Holldnder Kirschschnitte 30¢g
Milchprodukte, Alternativen - :
"a Stlck Honigkuchen 15g
15 Stuck Kase-Sahne-Torte 40¢g
1Glas Buttermilch 200 ml 5 Stlick Kasekuchen 35g
%3 Glas Haferdrink, ungesiiBt 150 ml V5 Stiick Linzertorte 25¢g
1Glas Joghurt 200ml 5 Stuck Marmorkuchen 20g
1Glas Kefir 200 ml 5 Stlick Napfkuchen, Gugelhupf 20¢g
2 Glaser Mandeldrink, ungesiiBt 400 ml 3 Stiick Nusstorte 25¢
1Glas Milch 200 ml Y Stlick Obstkuchen 30¢g
5 Glas Reisdrink, ungesiift 100 ml 5 Stlick Riihrkuchen 30¢g
3 Glaser Sojadrink, ungesiift 600 ml ¥ Stlick Sachertorte 25¢g
4 Stuck Sahnetorte 30¢g
Y/ Stiick Schwarzwalder Kirschtorte 30¢g
Kuchen, Torten, Kekse - .
/5 Stlick Zitronenkuchen 25g
1 Stuck Aachener Printen 20g
15 Stiick Apfelkuchen (Riihrteig) 35g s Stilck Amerikaner 20¢g
/5 Stiick Apfelstrudel 35g 2 Stick Anisplatzchen 20¢g
/5 Stilick Apfeltorte, gedeckt 35g 5 Stlck Berliner 20¢g
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Angaben in Klammern beziehen sich auf das verarbeitete Produkt, z.B. ohne Kiichenabfalle, im gekochten Zustand.

3 Stick Butterkekse 15¢g 2 Stlick Ferrero Rocher, Ferrero 25¢
1 Stiick Dominosteine 14g  1Stick Hanuta, Ferrero 20¢g
1'% Stiick  Gewiirzspekulatius 15g 1gestr EL  Kakaogetrankepulver, gesiit 13g
3 Stiick Heidesand 15¢  1Riegel Kinder Bueno, Ferrero 2g
/5 Stlick Elisen-, Niirnberger Lebkuchen 15g  1Riegel Kinder Happy Hippo, Ferrero 20¢g
3 Stiick Miirbeteiggeback 15¢  1Riegel Kinder Riegel, Ferrero 19¢g
3 Stiick Miislikekse 15g 1% Riegel Kinder Schokolade, Ferrero 19g
274 Stick  Makronen 15g  1Stuck Kinder Uberraschung, Ferrero 20g
/5 Stlick Nussecke 20g  1Stick KitKat Mini, Nestlé 17g
2 Stiick Pfefferniisse 20g 'sRiegel  Lion (Einzelriegel), Nestlé 15¢
s Stiick Rosinenschnecke 25g¢  Vu-'5 Riegel Mars (Einzelriegel), Mars g
5 Stlick Russisch Brot, Bahlsen Mg Marzipan 17¢g
2 Stiick Spritzgeback 20g  1Stick Milchschnitte, Ferrero 28¢g
2% Stiick  Vanillekipferl 20g  1Rippe Alpenmilch Schokolade, Milka 17¢g
13 Stiick Waffeln, frisch 30g 1Rippe WeiBe Schokolade, Milka 15g
%5 Stlick Windbeutel mit Sahne 20g 2 Stiick Mon Cherié, Ferrero 20¢
17 Stlick ~ Zimtsterne 20¢g Nougat 16g

5= Riegel Nuts, Nestlé 16g
Schokolade, Schokoriegel, TEL Puddingpulver (Schokolade) 15¢
Pralinen 27 Stiick  Raffaelo, Ferrero 26¢g

4 Stiick Rolo, Nestlé 15¢g
1% Stiick  After Eight, Nestlé 13g 13 Stlck Smarties, Nestlé 15g
%;Riegel  Bounty (Pck. mit 2 Riegeln), Mars  17g ‘5 Riegel  Snickers (Einzelriegel), Mars 16g
27 Stick  Daim Mini, Mondelez 16g 2Ecken Toblerone, Mondelez 16g
1Riegel Duplo, Ferrero 18g 2 Stiick Toffifee, Storck 17g
3 Stlick Ferrero Kiisschen, Ferrero 25g¢  4-% Riegel Twix (Pck. mit 2 Riegeln), Mars 15¢
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Angaben in Klammern beziehen sich auf das verarbeitete Produkt, z.B. ohne Kiichenabfalle, im gekochten Zustand.

s Cornetto Erdbeer, Langnese 40 ml/25¢
Bonbons, Fruchtgummi, Cornetto Haselnuss,
Lakritz Y Langnese 45ml/30 g
aRrri
1 Stiick Domino, Langnese 80ml/42 g
2 Stlick Campino Friichte, Storck Mg %Glas Eiskaffee mit Sahne 150 ml
8 Stiick Goldbaren, Haribo 13g 6 Stick Eiskonfekt, Langnese 60 ml/40 g
1kl. Tite  Goldbaren Mini, Haribo 12g Y Glas Eisschokolade mit Sahne 100 ml
3-4 Stlick  Happy Cola, Haribo 13g Y Kugel Fruchteis (klein) 35¢
3-4 Stiick  Konfekt, Haribo 13g e Magnum Classic/Mandel/ s
1 Stiick Lakritzschnecken, Haribo 13g WeiB, Langnese
2 Stiick Nimm 2, Storck 12g  1Kugel Milchspeiseeis (klein) 80¢g
2-3 Stlick  Nimm 2 Soft, Storck 2g % Nogger, Langnese 50 ml/33 g
2-3 Stiick  Nimm 2 Lachgummi, Storck 1Bg % Nogger Choc, Langnese 40ml/30 g
3-4 Stlick  Katzenpfotchen, Katjes Mg .
2 Stiick f":ls‘:‘happe"' 90ml/33 g
3 Stuck Salzige Heringe, Katjes ng angnese
2-3 Stlick  Tropenfriichte, Katjes 12g
2 Stiick Werther's Original, Storck 10¢g .
: : Fast Food / Convenience Food
2-3Stlick  Yoghurt-Gums, Katjes 13g
. . o s Apfeltasche (McDonald’s) 30¢g
Eis, Eisspezialitaten :
1 Port. BBQ-Sauce (Burger King) 25 ml
Ve Big King (Burger King) 65¢g
% Calippo Cola, Langnese 50ml/50g Y Big Mac (McDonald’s) 55¢
1 Capri, Langnese 50ml/50g A Cheeseburger (McDonald's) 40 g
" Cornetto Buttermilch 50 mU35 g Va Chickenburger (McDonald'’s) 30¢g
Zitrone, Langnese 3 Stiick Chicken McNuggets (McDonald’s) 50 g
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Angaben in Klammern beziehen sich auf das verarbeitete Produkt, z.B. ohne Kiichenabfalle, im gekochten Zustand.

% Port. Chili-Sauce (McDonald’s) Bml % Plant based Whopper (Burger King) 50 g
i Hamburger (McDonald’s) 35g 3 Stiick Plant based Nuggets 50¢g
Hot Brownie mit Eis (Burger King) 20g Pommes Frites 30¢g
Ya McChicken (McDonald’s) 40g  3EL Tomatenketchup 0g
% McCroissant (McDonald’s) 45g
McMuffin Bacon and Eggs .
¥ (McDonald's) 655 Sushi
Ya McPlant (McDonald’s) 60 g
Va McRib (McDonald’s) 50g 2-3Stick  Maki Sushi (Hosomaki) 25¢
o Pizza Margherita 40g  1Stuck Nigiri Sushi 25¢

Die in der Tabelle angegebenen Mengen in Gramm entsprechen jeweils 10 g Kohlenhydraten = 1 KE (Kohlen-
hydrateinheit). Da die einzelnen Lebensmittel in GroRe und Gewicht variieren, kdnnen Abweichungen bei
den angegebenen MaReinheiten entstehen. Daher dienen die MaReinheiten nur der Einschatzung einer KE.
Flr eine genauere Bestimmung sollte das Lebensmittel abgewogen werden. Wenn von Stiick die Rede ist,
bezieht sich dies immer auf ein ganzes. Da Alkoholverzehr sich immer individuell auf die/den Einzelne:n
auswirkt und mit sehr vielen Risiken verbunden ist, gibt es hierzu keine Angaben. Bitte sprechen Sie dies

immer mit Ihrer Diabetesfachkraft ab.

Quellen:
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