Tabelle 1
Kohlenhydraf-Ausfauschiabelle

Die Berechnurg der Nahrstoffe geht vem essbaren Antail der Nahrnngsmitte! aus.
Eiweil Fett Kohlen- BE Kale- Jouls

hydrate rien
sohwarzer Kaffee - - - - - =
achwarzer Tee - - - - — -
Krautertas - - - - - -
Sitstof, flissig, als Pulver oder Tabletie - - - - - -
12 g Fruchtzucker ader Sorbit
oa. 2 gehiufte Tealbifal - - 12g 1 40 170
Mileh und Milcherzeugnisse
10 g Kondsnsmilch m. 7,5 % Fett’
[2 Teslafal) 1g 149 ig - 14 57
260 0 Vollmileh m. 3,5 9% Fett (ca. 17410 9g g9g 12g 1 168 704
250 g fettarme Milch m. 1,5% Fett(1/41) Bg 49 12g 1 125 523
280 g Magarmilch (174 [ 104 = 129 1 B7 365
23 g Magermilchpulver
jca, 2 1.2 gehaufte EssliGfal Bg - 12g 1 85 338
250 g Buttermilch [ca. 144 1) Ba 19 129 1 103 429
180 g Joeghurt aus fettarm. Milch
m. 1,8 % Fettgehalt (1 Bechear) dg 29 T g eatr 76 319
180 g Joghurt aus Magermilch (1 Becher] 79 = 7 g eat 58 244
250 g Sauvarmilch od. Dickrnikch m. 3.5 %
Fettgehalk [1/2 grofer Becher) 12g 9g 12g 1 165 630
1259 saure Sahne {1 Becher) 4g 149 Sgcawe 165 690
25 Camernbiert m_ 302 Fatt i Tr
i1 Portion) Bg 3g - - 56 236
28 g Edamearm. 30% Fetti. Tr
i1 Scheibe) 6g 4g - - 69 2BB
259 Tilsiter m. 30 % Fetti. Tr. (1 Sch.] g 44 - - 74 310
25 g Limburger m. 20 % Fett i, Tr,
i1 Porticrs 84 29 - - 51 213
30g Schmelzkdge (ca. 1/2 Ecke)
m. 20 % Fetti. Th 5g 349 2g - 59 248
50 g Speisequark mag. (ca. 1geh. Essl) Bg - 20 - 41 173
Eier
80 g (1 mittelgroBes) Hihnere fg Bg - - 88 363



Feffe
109
1049
1049

Diatrmargarine (2 gestr. Teal.)
Butter (2 gestr. Teal.)
Diatal (1 Essl)

Marmelade

200
204g

Dliabetikerkonfitire (1 Partion)
«Lihn kalerienreduzierts Frucht-
Fucker-Konfitire” (1 Portion)

Fleischerzeugnisse und Fleisch

30g
3049

30g
30g

30g

30g
20g

15049
1509
1509
150 g
100 g

1509
150 g
150 g
126 ¢
180 g
150 g
150 g
180 g
150 g
1269
1809
13049
150 g

roh. mag. Schinken (ca. 1 Scheaibe)
magerer gekochter Schinken
{ca, 1 Scheibe)
Lachsschinken (ca. 3 k. Scheiben)
Leberwvurst, fettarm
(Fertigprodult von Rademann)
Mortadella, fettarm
(Fertigprodukt von Rademanr)
Mortadella (ca. 1 Scheibe)
deutsches Corned Beef

{ca. 1 Scheibe)
Harmmelschnitzel (1 Portion)
Kalbsschulter (1 Portion)
Kalbskeule {1 Portion)
kalbsschnitzel

Tatar, reines Muskelfleisch

{1 Portion)

Rindfleischschulter {1 Portion)
Rindfleischiitet (1 Portion)
Roastbeef (1 Porion)
Rindlerleber (1 Portion)
Schweirefilet (1 Porticon)
Schweinaschnitzel (1 Portion)
Schweineherz (1 Portion)
Kaninchenfieizch (1 Portion)
Brathubn (1 Porticn)
Hihnerbrust {1 Partion)
Truthahnschnitzel (1 Porton)
Haze (1 Portion )

Rehkeuls { 1 Portion)

Envail

Fett

89

109

Kohlen-
hydrate

114

89

BE

ca.l

T2

Kalo-
rien

77

46

24

103

B R

46

43
110

T
213
177
159
162

133

189

174

a52
183
250
216
136
178
186
159

Jola

3159
A2d
385

197

103

432

244
176

195

185
451

320
831
74
alala
G678

556
848
T80
1180
Tar
1104
1054
TE5
1048
803
70
747
77a
[lals



Eiweld  Fett  Kohlen-
bydrate
Fische
200 g Forelle (1 Portion) 38g 59 -
200 g Hellbutt (1 Portion) 37y 44 -
200 g Kabslau (1 Portion} g 14 -
200 g Schelifisch (1 Portion) 36 g - -
200 g Schole [ Fortion) 3dg 29 &
200 g Eeelachs (1 Porion) 3Eg 249 &
200 g Seezungs (1 Portion) 359 31 &
100 g Speisekrabben 19g 14g -
Brot und Gebdck
20 g Brétohenica. 1/2 Stlck) 19 - 12 g
15 g Knicksbot (ca. 2 dinne Schaibent 24 - 129
25 g Grahambrot [Weizenschrothrot) 2g - 12 g
256 g Roggervolkornbrat 24 - 120
25 g Waill- oder Teasthrot (oa. 1 Scheibe) 29 - 12g
150 Cornflakas 1g = 123
20 g Haferflocken 2q 1g 12 g
15 g Weizenmehl Type 405 29 - 120
158 g Salzstangen 29 - 12g
150 Fwishack 2g 149 124
1. Gemiisegruppe ohne Anrechrung erlaubf
Bleichsallerie Chinakahl Kopfaalat
Blumenkeahl Eigbargzalat hdangaold
Brocoal Endivian Pfiffarlinges
Butterpilze Faldsalat Radicchio
Champignons Gurken Radieschen
Chicorée Kohlrati Rettich

2. Gemiisegruppe ohne Anrechnung bis zv 200 g am Tag erloubt

Auberginen Erinkoht Maorcheln
Bambussprossan Karotter (Mahran) Paprikaschoten
Bohnan, grin Kohiriben (Steckriben) Rosenkohl
Schnitthabnan Kirtis Rote Bete

Gemisazwiabel Lavuch (Forree) Rotkohl

BE Kalo- Jouls

rien

- 158
- 160
- 1686
- 176

|
g8

SEENERRR2E

Rhabarber
Sausrkraut
Spargel
Spinat
Tomaten

Q38
G20
652
670
a94
738
754
402

244
256
260
260
280
227
303
246
244
282

WeilRkeohi, Wirsing

Sellerieknolen
Steinpilze
Zucchini



Emwveil  Fatt Kohlen- BE Kalo- Joula
hydrate rien

3. Gemiisegruppe ohne Anrechnung bis zu 100 g am Tog erlaubt

Artischocken Schwarzwurzeln
Erbsen, grun Speisemais
Fenchel Wailie Riben
Maiskolben [Herbatriben)
Mearrettich Zwiebel, frisch
4. Gruppe der Hiilsenfriichte:
nur mit Anrechnung ouf die Kohlenhydratverordnung erlaubt
20g Bohnen 4 - 1i2g 1 T4 310
20 g Erbsen 4q - 12g 1 74 310
20 g Linsen dg - i2g A ™™ 310
Obst
1009 Apfel - - 12a 1 52 218
1009 Apfelsine 19 - 12g 1 L% Sl
1509 Erdbesren 1g - 12g A1 59 248
150 g Himbeeren 2q - 12g 1 80 220
80 g sife Kirschen = 2 12g 1 54 oo
100 g Phrsiche 1q - 129 1 83  2E0
Niisse
709 gerdstete Erdnisse 18g 349 i2g 1 4585 1904
90 g Haseinisse 12g 559 12g 1 625 2614
85 g Walnisse 12g 539 12g 1 800 2507
Alkoholische Getrénke
200 g (0.2 ) Diat-Bier (1 Kleines Bierglas) 2 = 1g - 82 2344
2509 (1/4 |) Diabetikerwein = = ig - 157 660
1009 (ca 1 Glas) Sekt, trocken - - 1g - 80 335
20 g Weinbrand\Whisky 38 Yol, %
{ca. 1 Schnapsglaschan) - - - = 48 200

204 karer Schnaps. 40 Vol %
{ca. 1 Schnapsglaschen) - = S 48 200



