
A
uf

ei
ne

n
(Ü

b
er

-)
B

lic
k!

W
ic

ht
ig

e
W

eg
w

ei
se

ri
n

de
rD

ia
be

te
se

rn
äh

ru
ng

:K
H

-P
or

tio
ne

n,
B

al
la

st
st

of
f-

un
d

Fe
tt

ge
ha

lt
vo

n
Sp

ei
se

n
Fl

ei
sc

h,
Fi

sc
h,

Ei
er

,K
äs

e/
Q

ua
rk

,W
ur

st
w

ar
en

un
d

G
em

üs
e

sin
d

ni
ch

tb
zw

.n
ur

w
en

ig
bl

ut
zu

ck
er

w
irk

sa
m

un
d

da
he

ri
n

de
rT

ab
el

le
ni

ch
ta

uf
ge

fü
hr

t.

K
H

-P
or

tio
n

B
al

la
st

-
Fe

tt
-

Le
be

ns
m

itt
el

M
en

ge
G

ew
ic

ht
(1

0
–

12
g

ve
rw

er
tb

ar
e

st
of

fe
ge

ha
lt

K
ca

l
K

oh
le

nh
yd

ra
te

)
in

g
in

g

B
R

O
T,

C
E

R
E

A
LI

E
N

,G
E

T
R

E
ID

E
P

R
O

D
U

K
T

E
Vo

llk
or

nb
ro

t
1

Sc
he

ib
e

45
g

1,
5

3,
0

+
95

W
ei

ßb
ro

t
1

Sc
he

ib
e

40
g

2,
0

1,
0

1,
0

95
Ro

gg
en

m
isc

hb
ro

t
1

Sc
he

ib
e

45
g

1,
5

3,
0

1,
0

95
Br

öt
ch

en
1

St
üc

k
45

g
2,

5
1,

0
1,

0
12

5
C

ro
iss

an
t

1
St

üc
k

45
g

1,
5

+
12

,0
18

5
Br

ez
el

1
St

üc
k

50
g

2,
0

1,
0

1,
0

12
5

Vo
llk

or
nk

nä
ck

eb
ro

t
1

Sc
he

ib
e

13
g

0,
5

2,
0

+
40

Zw
ie

ba
ck

1
St

üc
k

10
g

0,
5

+
+

35
H

af
er

flo
ck

en
1

le
ic

ht
ge

hä
uf

te
rE

L
10

g
0,

5
1,

0
1,

0
35

C
or

nf
la

ke
s

m
it

12
5

m
lf

et
ta

rm
er

M
ilc

h
(1

,5
%

Fe
tt)

Pr
o

Po
rti

on
30

g
3,

0
1,

0
2,

0
17

0

Fr
üc

ht
e-

M
üs

li,
un

ge
zu

ck
er

t
m

it
60

m
lf

et
ta

rm
er

M
ilc

h
(1

,5
%

Fe
tt)

Pr
o

Po
rti

on
40

g
2,

5
3,

0
2,

0
15

2

H
el

le
s

W
ei

ze
n-

/R
og

ge
nm

eh
l

1
le

ic
ht

ge
hä

uf
te

rE
L

20
g

1,
0

1,
0

+
65

G
er

st
en

gr
au

pe
n

1
le

ic
ht

ge
hä

uf
te

rE
L

20
g

1,
0

+
+

70
M

ai
ss

tä
rk

e
1

le
ic

ht
ge

hä
uf

te
rE

L
20

g
1,

5
+

1,
0

70
Re

is
po

lie
rt,

ge
ko

ch
t

Pr
o

Po
rti

on
15

0
g

3,
0

+
+

15
5

N
ud

el
n

ge
ko

ch
t(

Ei
er

te
ig

w
ar

e)
Pr

o
Po

rti
on

15
0

g
3,

0
1,

5
0,

6
17

5

P
IZ

Z
A

,B
E

LE
G

T
E

B
R

Ö
T

C
H

E
N

,H
A

M
B

U
R

G
E

R
,S

N
A

C
K

S
Pi

zz
a

M
ar

gh
er

ita
1

Po
rti

on
25

0
g

6,
0

7,
0

21
,0

59
0

Pi
zz

a
Sa

la
m

i
1

Po
rti

on
25

0
g

4,
0

6,
0

31
,0

58
5

Bi
st

ro
Ba

gu
et

te
s-

TK
1

St
üc

k
12

5
g

3,
0

1,
0

12
,0

29
0

To
as

tH
aw

ai
i

1
St

üc
k

15
0

g
2,

0
2,

0
29

,0
45

0
H

am
bu

rg
er

1
St

üc
k

10
5

g
3,

0
+

9,
0

26
0

C
he

es
eb

ur
ge

r
1

St
üc

k
12

0
g

2,
5

+
13

,0
31

0
Sc

hi
nk

en
br

ot
1

Sc
he

ib
e

80
g

2,
0

2,
0

15
,0

25
5

Sa
lzs

ta
ng

en
10

St
üc

k
15

g
1,

0
+

+
50

Ka
rto

ffe
lc

hi
ps

1
Po

rti
on

25
g

1,
0

1,
0

10
,0

14
0

Er
dn

us
sf

lip
s

1
Po

rti
on

25
g

1,
0

+
6,

0
12

5
To

rti
lla

C
hi

ps
1

Po
rti

on
25

g
1,

5
+

6,
0

12
5

K
E

K
S

E
,K

U
C

H
E

N
,S

Ü
S

S
S

P
E

IS
E

N
,E

IS
,S

Ü
S

S
W

A
R

E
N

Do
pp

el
ke

ks
m

it
Sc

ho
ko

fü
llu

ng
1

St
üc

k
25

g
1,

5
+

5,
0

12
0

Bu
tte

rk
ek

s
1

St
üc

k
5

g
0,

5
+

1,
0

20
Kl

ei
ng

eb
äc

k,
ge

m
isc

ht
1

Po
rti

on
50

g
2,

5
+

13
,0

26
0

W
af

fe
ln

1
St

üc
k

10
0

g
3,

0
2,

0
13

,0
29

0
W

in
db

eu
te

lm
it

Sc
hl

ag
sa

hn
e

1
St

üc
k

10
0

g
1,

0
+

19
,0

25
5

Am
er

ika
ne

r
1

St
üc

k
10

0
g

3,
0

1,
0

8,
0

22
0

O
bs

tk
uc

he
n

(H
ef

et
ei

g)
1

St
üc

k
10

0
g

2,
5

2,
0

4,
0

17
0

O
bs

tto
rte

(b
el

eg
te

rT
or

te
nb

od
en

/B
isq

ui
t)

1
St

üc
k

13
0

g
4,

0
4,

0
14

,0
29

0
Sa

hn
et

or
te

1
St

üc
k

12
0

g
2,

5
+

25
,0

36
5

Rü
hr

ku
ch

en
1

St
üc

k
70

g
2,

5
2,

0
11

,0
30

0
M

ilc
hr

ei
s

1
Po

rti
on

20
0

g
2,

5
+

5,
0

21
0

Pu
dd

in
g

1
Po

rti
on

12
5

g
2,

5
*

7,
0

20
0

Ti
ra

m
isu

1
Po

rti
on

15
0

g
1,

5
*

17
,0

36
5

Ei
sc

re
m

e
1

gr
.K

ug
el

75
g

1,
5

*
9,

0
15

0
Fr

uc
ht

ei
s

1
gr

.K
ug

el
75

g
2,

0
*

1,
0

10
5

Vo
llm

ilc
hs

ch
ok

ol
ad

e
1

Ri
eg

el
20

g
1,

0
+

6,
0

10
6

Ki
nd

er
Sc

ho
ko

la
de

1
Ri

eg
el

12
,2

5
g

0,
5

+
4,

0
70

Ro
ch

er
Pr

al
in

e
1

St
üc

k
12

,5
g

0,
5

+
5,

0
70

G
um

m
ib

är
ch

en
10

St
üc

k
20

g
2,

0
*

0
70

La
kr

itz
Sc

hn
ec

ke
n

1
Po

rti
on

25
g

3,
0

*
0

72
M

ar
m

el
ad

e/
Ko

nf
itü

re
2

Te
el

öf
fe

l
20

g
1,

0
1,

0
0

55
H

on
ig

2
Te

el
öf

fe
l

20
g

1,
5

0
+

65
N

ut
el

la
2

Te
el

öf
fe

l
25

g
1,

0
*

7,
0

13
0

K
A

R
T

O
FF

E
LN

,K
A

R
T

O
FF

E
LG

E
R

IC
H

T
E

Sa
lzk

ar
to

ffe
ln

Pr
o

Po
rti

on
20

0
g

2,
5

5,
0

+
14

0
Ka

rto
ffe

lP
ür

ee
(a

us
de

rT
üt

e)
Pr

o
Po

rti
on

20
0

g
2,

0
1,

1
2,

0
13

0
Po

m
m

es
Fr

ite
s

Pr
o

Po
rti

on
15

0
g

4,
5

6,
0

22
,0

43
5

Ka
rto

ffe
lsa

la
t

Pr
o

Po
rti

on
25

0
g

2,
0

3,
0

6,
0

21
0

Ka
rto

ffe
lp

uf
fe

r/R
ei

be
ku

ch
en

3
St

üc
k

15
0

g
3,

0
3,

0
18

,0
31

0
Ka

rto
ffe

lkn
öd

el
1

Kn
öd

el
90

g
2,

0
*

+
90

H
Ü

LS
E

N
FR

Ü
C

H
T

E
Er

bs
en

Pr
o

Po
rti

on
20

0
g

2,
0

8,
0

+
36

Er
bs

en
u.

Ka
ro

tte
n

au
s

de
rD

os
e

Pr
o

Po
rti

on
15

0
g

1,
5

6,
0

+
10

0
Ki

dn
ey

bo
hn

en
Pr

o
Po

rti
on

15
0

g
2,

5
9,

0
1,

0
15

5
Li

ns
en

1
Po

rti
on

,R
oh

w
ar

e
60

g
2,

5
6,

0
1,

0
19

0
W

ei
ße

Bo
hn

en
au

s
de

rD
os

e
1

Po
rti

on
15

0
g

1,
5

4,
0

1,
0

12
5

O
B

S
T

Ap
fe

l
1

St
üc

k
14

0
g

1,
5

3,
0

1,
0

75
Ap

fe
lsi

ne
,O

ra
ng

e
1

St
üc

k
14

0
g

1,
0

2,
0

+
60

An
an

as
1

Po
rti

on
12

5
g

1,
0

1,
0

+
70

Ba
na

ne
1

St
üc

k
12

5
g

2,
0

2,
0

+
11

0
Bi

rn
e

1
St

üc
k

14
0

g
1,

5
4,

0
+

75
Er

db
ee

re
n

1
Po

rti
on

12
5

g
0,

5
2,

0
1,

0
40

H
im

be
er

en
1

Po
rti

on
12

5
g

0,
5

6,
0

+
40

H
on

ig
m

el
on

e
1

Po
rti

on
15

0
g

1,
5

1,
0

+
80

W
as

se
rm

el
on

e
1

Po
rti

on
15

0
g

1,
0

+
+

55
Sü

ßk
irs

ch
en

1
Po

rti
on

12
5

g
1,

5
2,

0
+

80
Ki

w
i

1
St

üc
k

80
g

0,
5

2,
0

+
40

M
an

da
rin

e
1

St
üc

k
40

g
0,

5
1,

0
+

20
N

ek
ta

rin
e/

Pf
irs

ic
h

1
St

üc
k

12
5

g
1,

0
2,

0
+

50
Pf

la
um

en
1

Po
rti

on
12

5
g

1,
5

2,
0

+
60

W
ei

nt
ra

ub
en

1
Po

rti
on

12
5

g
1,

5
2,

0
+

85

MM
II LL

CC
HH

PP
RR

OO
DD

UU
KK

TT
EE

Vo
llm

ilc
h,

 3
,5

 %
 F

et
t

1 
G

la
s

20
0 

m
l

1,
0

0
7,

0
13

0
Fe

tta
rm

e 
M

ilc
h,

 1
,5

 %
 F

et
t

1 
G

la
s

20
0 

m
l

1,
0

0
3,

0
95

M
ag

er
m

ilc
h,

 0
,3

 %
 F

et
t

1 
G

la
s

20
0 

m
l

1,
0

0
+

70
Vo

llm
ilc

h-
Jo

gh
ur

t, 
3,

5 
%

 F
et

t
1 

Be
ch

er
15

0 
g

0,
5

0
5,

0
10

5
Fe

tta
rm

er
 J

og
hu

rt,
 1

,5
 %

 F
et

t
1 

Be
ch

er
15

0 
g

0,
5

0
2,

0
75

Vo
llm

ilc
hj

og
hu

rt 
m

it 
Fr

üc
ht

en
1 

Be
ch

er
15

0 
g

2,
5

+
7,

0
18

5
M

ag
er

m
ilc

hj
og

hu
rt 

m
it 

Fr
üc

ht
en

1 
Be

ch
er

15
0 

g
1,

5
+

+
10

0

+ 
In

 g
er

in
ge

n 
M

en
ge

n 
vo

rh
an

de
n 

   
*E

s 
lie

ge
n 

ke
in

e 
N

äh
rw

er
ta

ng
ab

en
 v

or
   

  Q
ue

lle
n:

 K
al

or
ie

n 
m

un
dg

er
ec

ht
, U

m
sc

ha
u 

Ve
rla

g,
 1

3.
 A

us
ga

be
, G

U 
N

äh
rw

er
tta

be
lle

, A
us

g.
 2

00
6/

20
07

ErnBuchTab09:Layout 1  13.08.2009  16:58 Uhr  Seite 1


