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Brot, Brotchen, Zwieback Miisli, Cerealien und Getreide

Brot
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2 Scheibe 2 Scheibe 2 Scheibe 1-2 Essléffel (15 g) J 1-2 Esslsffe| (15g)
Mehrkornbrot (25 g) Pumpernickel (30 g) Mischbrot (25 g) Weizen-Cerealien mit Schoko | | Cornflakes

1-2 Essléffel (20 g)

1 Scheibe
Haferflocken

, Croissant (3° g)
Baguette (25 g)

s Bagel (20 g)

1 kleines Stiick 2 Scheiben 1 Scheibe . o \\‘ 2 Scheiben 1-2 Essléffel (15 g) 1-2 Essléffel (15 g) 1-2 Essléffel (15 g)
Fladenbrot (15 g) Knickebrot (20 g) ¥s Laugenbrezel (20 g) Toastbrot (25 g) 2 Weizenbrétchen (20 g) ‘\ Zwieback (20 8) Knusperflakes Miislimischung Gepuffter Weizen mit Honig

Kartoffeln, Kartoffelprodukte (zubereitet) Reis, Nudeln (gekocht) Gemiise, Hiilsenfriichte (zubereitet)
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2-3 Essloffel 1 hiihnereigrofRe 2-3 Essloffel 2-3 Essléffel 2-3 Essloffel . 4-5 Essléffel 45 Essloffel
Gnocchi (30 g) Kartoffel (70 g) ¥z Kartoffelklof (5o g) Naturreis (45 g) Vollkornreis (45 g) Bandnudeln (45 g) 4 Esskastanien (25 g) Mais (60 g) Linsen (60 g)
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2 Essloffel \ 10-15 Stiick 2-3 Essloffel 2-3 Essloffel ;“ 2-3 Essloffel 45 Essléffel 45 Essloffel 45 Essloffel
‘ ketten (40 8) Vol
Kartoffelpiiree (8o g) \ 2 Kro Pommes frites (30 g) Spaghetti (45 g) Tortellini (45 g) - Vollkornspiralen (458) Erbsen (100 g) Kichererbsen (75 g) Kidneybohnen (120 g)

Milch, Milchprodukte
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. 1-2 Handvoll 3—4 Handvoll 3—4 Handvoll 1 Glas Buttermilch 1 Becher Light-
1 leiner Apfel (80 g) 1 Orange (130 g) \ grdbeeren (180 g Heidelbeeren (160 g) Himbeeren (210 g) (250 ml) Fruchtjoghurt (150 g)

[
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1 Scheibe 1 Kiwi (110 g) 2 Mandarinen (100 g) 10-15 Weintrauben (70 g) 1 Glas Kefir (250 ml) 1 Glas Milch (250 ml) Fruchz;oBgifx}::r(SO g)

1 kleine Birne (30 g) Wassermelone (130 g)

Y2 Banane (50 g)

Kuchen, Torten Kekse, Kleingeback Fruchtgummis, Bonbons
Frankfu:/taeftli(jr;knz (35 2) :1/13.*;5 t;ii';ﬂ'::f?::g Késell/;fl’:zﬁkgs g) 3 Butterkekse (15 g) 3 Miirbekekse (20 g) 3 Colaflaschchen (15 g) 2 Frucht-Bonbons (10 g) 6 Gummibérchen (15 g)

s

Waffeln mit « .
Cre3mef?illi:gn;o g) 4 Waffelrslichen (20 g) 3 Lakritz-Konfekt (15 g) 2 Karamell-Bonbons (15 g)

Vs Stiick Vs Stiick Vs Stiick Schwarzwilder
Marmorkuchen (20 g) Obstkuchen (40 g) Kirschtorte (35 g)

Schokolade, Pralinen Schokoladenriegel J Knabbereien
Schoko-Minz- . Vs Kokos-Schokoriegel Inuss-Schnitte —2 Handvoll —2 Handvoll Kasest
'T'ﬁfglc%:n (1I5n;) 2 Rocher (25 g) 1 Balisto (20 g) ° os(z; g()) orieee 1 Hase n(:: g) ErJn:ssf?i:sv(go g) Kar:ofzfelci?p:?zs g) (B3IﬁttaesretZi;;I(g:5ng)
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3 Raffaelo (30 g) 2 Toffifee (20 g) 155:1%7(:3)':32'823' 3 Mars (15 g) 1 Milchschnitte (30 g) Y2 Milky Way (15 g) 5 kleine Kriicker (15 g) sﬁg;z;,:'; C'LT:‘O(I:S g) 10-15 Salzstangen (15 g)
Trockenobst Getrinke, alkoholfrei Sonstiges
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. . Y2 Glas 1 kleine Kugel 1 Kugel
2 Aprikosen (20 g) 4 Apfelringe (208) 2 Datteln (20 g) alkoholfreies Bier (0,2 I) Y2 Glas Cola (o,1) Milcheis (Frucht) (35 ) Milcheis (Vanille) (45 g)
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Y2 Glas 1 Essléffel 2 Plittchen 4 Stiick

1 kleine Handvoll . . .
1 Feige (20g) 2 Pflaumen (20 g) Y2 Glas Limonade (0,1 1) Y2 Glas Malzbier (0,1) Traubensaft (0,11) Marmelade (15 g) Traubenzucker (10 g) Wiirfelzucker (10 g)

Rosinen (20 g)




Das ist eine KE/BE

Lebensmittel Kiichenmaf Menge
Brot, Brotchen, Zwieback

Bagel 1/3 Stiick 20¢g
Baguette, Weif3brot 1 Scheibe 25¢g
Croissant, Butterhérnchen 1/2 Stuick 30g
Fladenbrot 1 Stiick, klein 20g
Knickebrot 2 Scheiben 20 ¢g
Laugenbrezel 1/3 Stuick 20g
Mehrkorn-/Vollkornbrot 1/2 Scheibe 25¢g
Mehrkorn-/Vollkornbrétchen 1/2 Stuick 25¢g
Pumpernickel 1/2 Scheibe 30¢g
Roggenbrot, Weizenmischbrot 1/2 Scheibe 25¢g
Toastbrot 1 Scheibe 25¢g
Weizenbrétchen 1/2 Stuick 20g
Zwieback 2 Scheiben 20g
Miisli, Cerealien

Weizen-Cerealien mit Schoko 1-2 Essloffel 15 g
Cornflakes, ungezuckert 1—2 Essloffel 15¢g
Cornflakes, Zucker ummantelt 1—2 Essloffel 15¢g
Haferflocken 1-2 Essloffel 20¢g
Lebensmittel Kiichenmaf? Menge
Knusperflakes 1-2 Essloffel 15¢g
Mislimischung gemischt 1—2 Essloffel 158
Gepuffter Weizen mit Honig 1-2 Essloffel 15¢
Kartoffeln, Kartoffelprodukte

Bratkartoffeln, zubereitet 1 Essloffel 50 g
Gnocchi, gekocht 2—3 Essloffel 30g
Kartoffel 1 Stiick, hithnereigrod 70 g
Kartoffel-, Semmelklof3 1/2 Stuick 50 g
Kartoffelpuffer, Reibekuchen 1 Stiick, klein 50 g
Kartoffelpuiree, zubereitet 2 Essloffel 8og
Kroketten, frittiert 2 Stiick 40¢g
Pommes frites 10 —15 Sttick 30g
Sufdkartoffel, Batate 1 Stiick, mittelgrof3 40¢g
Reis, Nudeln

Reis, roh (Natur-, Vollkornreis) 1 Essloffel 158
Reis, gekocht 2—3 Essloffel 458
Teigwaren, roh 1—2 Essloffel 15¢g
Teigwaren, gekocht 2—3 Essloffel 45¢
Instantsuppe im Becher, Nudeltopf 1/2 Becher 70¢g
Lebensmittel Kiichenmaf? Menge
Getreide, Mehl

Getreide (Buchweizen, Dinkel, Gerste, Griin- 1 Essloffel 15¢g
kern, Hafer, Hirse, Roggen, Weizen) sowie

deren Vollkornmehle und Getreideflocken

Hartweizengrief 1 Essloffel 15¢g
Panier-, Semmelmehl 1 Essloffel 15¢g
Polenta, Maisgriefs 1 Essloffel 15¢g
Puddingpulver 1 Essloffel 15¢g
Quinoa 1 Essloffel 20g
Starke 1 Essloffel 158
Obst

Ananas 1 Scheibe, diinn 8og
Ananas (gezuckert), Konserve 2—3 Essloffel 50 g
Apfel 1 Stiick, klein 8o¢g
Apfelmus, ungezuckert 1—2 Essloffel 70¢g
Apfelringe, getrocknet 4 Stuck 20¢g
Apfelsine, Orange 1 Stiick 130 g
Aprikosen 2 Stiick, grofd 130 g
Aprikosen, getrocknet 2 Stuick 20g
Lebensmittel Kiichenmaf? Menge
Aprikosen (gezuckert), Konserve 3—4 Essloffel 70¢g
Banane 1/2 Stiick, klein 50 g
Bananenchips, getrocknet 1 Handvoll, klein 15¢g
Birne 1 Stiick, klein 8o¢g
Brombeeren 3—4 Handvoll 160 g
Datteln, getrocknet 2 Stuick 20g
Erdbeeren 1—2 Handvoll 180 g
Feige 1 Stuick, grof? 8o g
Feige, getrocknet 1 Stiick 20g
Frucht-Cocktail, Konserve 6—7 Essloffel 140 g
Granatapfel (ohne Schale) 1/2 Stuick, klein 70g
Grapefruit, Pampelmuse 1/2 Stiick 140 g
Heidelbeeren, Blaubeeren 3—4 Handvoll 160 g
Himbeeren 3—4 Handvoll 210¢g
Holunderbeeren 3—4 Handvoll 160 g
Honigmelone (ohne Schale) 1 Scheibe, diinn 8og
Johannisbeeren, rot 3—4 Handvoll 210¢g
Johannisbeeren, schwarz 3 Handvoll 160 g
Kakifrucht 1 Stiick, klein 70¢g
Kaktusfeige, Opuntie 1 Stuick, grofd 150 g
Kirschen, sauer 3 Handvoll 100 g
Lebensmittel Kiichenmaf? Menge
Kirschen, sufd 2 Handvoll 70¢g
Kirschen, Konserve 2—3 Essloéffel 50 g
Kiwi 1 Stuick, grofd 110 g
Litschi 3 Stuick 70g
Mandarinen, Clementinen 2 Stuick 100 g
Mandarinen (gezuckert), Konserve 3—4 Essloffel 70g
Mango (ohne Kern) 1/2 Stuck 8og
Mirabellen 3—4 Stuick 70g
Nektarine 1 Stuck, klein 120 g
Papaya, Baummelone 2 Stiick 400 g
Pfirsich 1 Stick, klein 120 g
Pfirsiche (gezuckert), Konserve 3—4 Essloffel 70 ¢
Pflaume 1 Stuck, grofs 100 g
Pflaumen, getrocknet 2 Stuick 20g
Pitahaya, Drachenfrucht, mit Schale 1/3 Stiick 90 g
Quitte 1 Stuick 140 g
Rosinen, Sultaninen, Weinbeeren 1 Handvoll, klein 20g
Stachelbeeren 2—3 Handvoll 140 g
Wassermelone (ohne Schale) 1 Scheibe, diinn 130 g
Weintrauben, blau 10—15 Stiick 70¢g
Weintrauben, griin 10—15 Stuick 70 ¢
Lebensmittel Kiichenmaf? Menge
Gemiise

Esskastanien, Maronen 4 Stuick 25¢g
Kurbis (Hokkaido) 1 Scheibe, klein 8og
Kiirbis (sufd-sauer), im Glas 4—5 Essloffel 60 g
Mais, Zuckermais, gegart 4—5 Essloffel 60 g
Maiskolben 3/4 Stlick 50 g
Pastinake, Hammelméohre 1 Stiick, klein 90 g
Rote Beete (in Scheiben), im Glas 1/2 Glas 130 g
Hiilsenfriichte

Bohnen (weifl), Konserve 4—5 Essloffel 90 g
Erbsen (griin), gegart 4-5 Essloffel 100 g
Erbsen (griin), trocken 2 Essloffel 30¢g
Kichererbsen, gegart 4—5 Essloffel 75¢
Kichererbsen, roh 2 Essloffel 25¢g
Kidneybohnen, Konserve 5—6 Essloffel 120 g
Kidneybohnen, trocken 3 Essloffel 6o g
Linsen, gegart 4—5 Essloffel 60 g
Linsen, trocken 2 Essloffel 20g
Sojabohnensprossen, Konserve 7—8 Essloffel 170 g

Lebensmittel Kiichenmaf Menge
Zucker

Fruchtzucker 1 Teeloffel 10g
Haushaltszucker 1 Teeloffel 10g
Kandiszucker 5 Wiirfel, klein 10¢g
Traubenzucker 2 Plittchen 0g
Wirfelzucker 4 Stiick 10g
Niisse, Samen (ohne Schale)

Cashewkerne 2 Handvoll 40 g
Erdniisse, gerdstet 6 Handvoll 120 g
Haselntisse 5—6 Handvoll 110 g
Kokosnuss, frisch 1 Stiick 250 g
Kurbiskerne 3—4 Essloffel 8og
Macadamianiisse 3 Handvoll 6og
Mandeln 10 Handvoll 200 g
Pinienkerne 1-2 Handvoll 50 g
Pistazien 5 Handvoll 100 g
Sesamsamen 5—6 Essloffel 110 g
Sonnenblumenkerne 4-+5 Essloffel 90 g
Walntsse 5—6 Handvoll 110 ¢g
Lebensmittel Kiichenmaf? Menge
Milch, Milchprodukte

Buttermilch, Frucht 1 Glas, klein 100 ml
Buttermilch, natur 1 Glas, grofd 250 ml
Light-Joghurt, Frucht 1 Becher 150 g
Joghurt, Frucht 1/2 Becher 8og
Joghurt, natur 1 Glas, grofd 250 g
Kefir, Frucht 1/2 Becher 8o ml
Kefir, natur 1 Glas, grofd 250 ml
Milch 1 Glas 250 ml
Molke, siif3 1/2 Glas 100 ml
Kuchen, Torten

Apfelkuchen 1/3 Stlick 30¢g
Apfelstrudel 1/4 Stuick 40¢g
Bienenstich 1/3 Stuick 358
Biskuitrolle (Frucht) 1/2 Stuick 45¢
Buttercremetorte 1/4 Stiick 30¢g
Butterkuchen 1/3 Stuick 25¢g
Christstollen 1/4 Stuick 25¢g
Donauwelle 1/3 Stuick 30g
Lebensmittel Kiichenmaf? Menge
Frankfurter Kranz 1/3 Stick 35¢g
Hefezopf mit Rosinen 1/3 Stuick 20g
Kdsekuchen 1/3 Stlick 358
Kdse-Sahnetorte 1/3 Stuick 40¢g
Linzer Torte 1/3 Stuick 25¢g
Marmorkuchen 1/3 Stuick 20g
Mohnkuchen 1/3 Stuick 30g
Napfkuchen 1/3 Stiick 25¢g
Nusstorte 1/4 Stuick 25¢g
Obstkuchen 1/3 Stiick 40¢g
Quarkstrudel 1/4 Stuick 40¢g
Sachertorte 1/5 Stiick 20g
Schwarzwilder Kirschtorte 1/4 Stlick 358
Streuselkuchen 1/4 Stuck 20¢g
Waffeln 1/3 Stuck 30g
Geback

Amerikaner 1/3 Stlick 30¢g
Berliner, Krapfen 1/3 Stuick 25¢g
Donuts 1/3 Stuick 20g
Nussecken 1/2 Stiick 25¢g
Lebensmittel Kiichenmaf? Menge
Plunderstiick (mit Marzipan) 1/3 Stiick 30g
Quarktasche 1/3 Stiick 358
Rosinenschnecke 1/3 Stuick 25¢g
Kekse, Kleingebick

Aachener Printen 1 Stiick 20g
Anisplatzchen 2 Stuick 158
Butterkekse 3 Stiick 15¢g
Dominosteine 1 Stuick 15¢g
Doppelkeks mit Kakaocremefiillung 1 Stiick, klein 15¢g
Heidesand 4 Stuick 15¢g
Lebkuchen (Elisen) 1/3 Stuick, klein 15¢g
Miirbekekse 3 Stiick 15¢g
Pfefferniisse 2 Stiick 15¢g
Russisch Brot 3 Stuick 15¢g
Spekulatius 2 Stuick 20g
Spritzgebick 2 Stuick 20 g
Vanillekipferl 3 Stuick 20g
Waffeln mit Cremefiillung 3 Stiick 20¢g
Waffelréllchen 4 Stuck 20g
Zimtsterne 2 Stuck 20g
Lebensmittel Kiichenmaf? Menge
Schokolade, Pralinen

Schoko-Minz-Téfelchen 2 Stuck 15¢g
Kiisschen 2 Stuick 25¢g
Rocher 2 Stiick 25¢g
Katzenzungen 4 Stuck 20g
Kinder Bueno 1 Stuick 25¢g
Kinder Schoko-Bons 3 Stuick 20g
Kinder Schokolade 1 Riegel 20¢g
Marzipan-Kartoffel 3 Stuick 15¢g
Merci, pur 3 Stiick 20g
Mon Cheri 2 Stuick 20g
Raffaello 3 Stuick 30¢g
Riesen 2 Stuick 20g
Schokokuss 1/2 Stuick 15¢g
Schokokuss (mini) 2 Stuick 20 g
Schokolinsen 10 Stuick 10g
Toblerone 2 Ecken 20¢g
Toffifee 2 Stiick 20 g
Uberraschungs-Ei 1 Stuick 20g
Vollmilchschokolade 1 Rippe 15¢g
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Mehr Diabetes-Selbstmanagement fiir Typ 2

Lebensmittel Kiichenmaf Menge
Schokoladenriegel

Balisto 1 Stiick 20¢g
Kokos-Schokoriegel 1/3 Stuick 20g
Duplo 1 Stuick 20g
Haselnuss-Schnitte 1 Stiick 25¢g
Knoppers 1 Stiick 25¢g
Lila Pause, Nuss 1/2 Stuick 20g
Lion 1/3 Stiick 158
Mars 1/3 Stiick 15¢g
Marzipan-Riegel 1/5 Stuick 15¢g
Milchschnitte 1 Stuick 30g
Nussini 1/2 Stuick 20¢g
Milky Tender 1/2 Stiick 20g
Milky Way 1/2 Stuick 15¢g
Musli-Riegel 1 Stiick, klein 25¢g
Nuts 1/3 Stuck 15¢g
Snickers 1/3 Stiick 20g
Twix 1/2 Packung 30¢g
Marzipan-Riegel mit Nougatkern 1/3 Stiick 20g
Lebensmittel Kiichenmaf? Menge
Fruchtgummis, Bonbons

Colafldschchen 3 Stuick 158
Fruchtbonbons 2 Stiick 10g
Gummibarchen 6 Stiick 15¢g
Lakritz-Konfekt 3 Stuck 15¢g
Fruchtgummi mit Schaumzucker 3 Stuick 15¢g
Karamellbonbons 2 Stuick 15¢g
Lakritzschnecke 1 Stlick 15¢g
Fruchtige Kaubonbons 3 Stuck 15¢g
Saure Fruchtgummis 3 Stuick 15¢g
Weingummis 3 Stuick 15¢g
Weifde Miuse, Schaumzucker 2 Stiick 15¢g
Fruchtgummi mit Joghurt 3 Stuick 15¢g
Knabbereien

Erdnussflips 1—2 Handvoll 20g
Knusper-Fische 1-2 Handvoll 20¢g
Kartoffelchips 1—2 Handvoll 25¢g
Kasestangen/-gebick (Blatterteig) 3 Stuick 25¢g
Kracker, klein 5 Stuick 15¢g
Lebensmittel Kiichenmaf? Menge
Popcorn, gesalzen 2 Handvoll 20¢g
Popcorn, sufd 1—2 Handvoll 15¢g
Salzbrezeln 10 —15 Stiick, klein 0g
Salzstangen 10 —15 Stuick 10¢g
Studentenfutter 1—2 Handvoll 30¢g
Kricker, grofd 3 Stiick 20 g
Eis

Calippo, Beach 1/2 Stiick 50 g
Capri, Caretta 1 Stiick 60 g
Cornetto (Frucht), Nucki (Erdbeer/Exotic) 1/3 Stiick 30g
Cornetto (Nuss), Nucki (Nuss) 1/2 Stuck 40¢g
Domino, Big Sandwich 1 Stiick 70¢g
Eiskonfekt 3—4 Stiick 40¢g
Milcheis (Frucht) 1 Kugel, klein 35¢g
Magnum (Classic), Macao (Vanille) 1/3 Stuick 358
Milcheis (Vanille, Schokolade) 1 Kugel 45¢
Mini-Milk, Milk Flip 2 Stiick 50 ¢g
Nogger 1/2 Stiick 40¢g
Solero, Himbi 1/2 Stuick 40¢g
Lebensmittel Kiichenmaf? Menge
Brotaufstriche

Honig 1 Teeloffel 10¢g
Marmelade, Konfitiire 1 Essloffel 158
Nuss-Nougat-Creme 1 Essloffel 15¢g
Pflaumenmus 1 Essloffel 20g
Zuckerrtbensirup 1 Essloffel 15¢g
Kalte Saucen, Dressing

Cocktail-Sauce 3 Essloffel 6og
Ketchup, Curry-, Tomaten- 2 Essloffel 40¢g
Knoblauch-Sauce 2 Essloffel 40¢g
Mexikanische Grill-Sauce 2 Essloffel 40¢g
Schaschlik-Sauce 2 Essloffel 40¢g
Getrinke, alkoholfrei

Alkoholfreies Bier 1/2 Glas 0,2 |
Cappuccino 1 Tasse 0,21
Cola, gezuckert 1/2 Glas 0,1 |
Eiskaffee 1 Glas 0,2 |
Karottensaft 1 Glas 0,2 |
Lebensmittel Kiichenmaf? Menge
Fruchtsaft (Apfel-, Johannisbeer-, Kirsch-, 1/2 Glas ol
Multivitamin-, Orangen-, Traubensaft)

Kakao 1/2 Tasse o, |
Limonade, gezuckert 1/2 Glas ol
Malzbier 1/2 Glas 0,1 |
Eistee, gezuckert 3/4 Glas 0,15 |
Latte Macchiato/Cappuccino (gezuckert) 1 Glas 0,25 |
Tomatensaft 1 Glas, grofd 0,3
Tonic Water 3/4 Glas 0,15 |
Getrianke, alkoholisch

BE/KE-haltige alkoholische Getrinke in der Regel nicht mit Insulin abdecken!

Bier, Pils 1 Flasche, klein 0,31
Bowle, Erdbeer 1 Glas 0,2 |
Dessertwein, siif3 1/2 Glas o, |
Federweifser 1/2 Glas 0,1 |
Likor 1 Glas, klein 5 cl
Portwein 1/2 Glas o1l
Sekt, suf 1/2 Glas o |
Starkbier, Bockbier 1/2 Flasche, grofd 0,25 |
Wein, siif 1 Glas, klein 0,3 |

/ Gut essen und trinken, gute Blutzuckerwerte

Das ist eine KE/BE

P Lebensmittelposter zum Aufklappen
P Tabelle zum Nachschlagen
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