Genuss

bleibt ein Muss

Der Ernahrungsratgeber
flr Menschen mit Diabetes

sanofi




Alles eine Frage der Balance

Eine gesunde, ausgewogene Erndhrung ist ein entscheidender Faktor,

um den Blutzucker im Gleichgewicht zu halten. Aber was bedeutet das
konkret im Alltag? Kann ich weiterhin genussvoll essen, mit Freunden
oder Familie in Restaurants und Cafés gehen oder auch mal was naschen?
Ja, das geht. Wenn auch mit etwas Planung, besonders zu Beginn der
Diagnose. In dieser Broschiire erfahren Sie, wie genau sich eine gesunde
Erndhrung zusammensetzt — und kénnen sich zudem von ein paar
leckeren Rezeptideen inspirieren lassen.

Besonders wichtig bei Diabetes ist es, den Kohlenhydratgehalt der
Lebensmittel zu kennen, um die zu spritzende Insulinmenge richtig
einzuschatzen.

Also wie viele Kohlenhydrateinheiten (KHE) bzw. Broteinheiten (BE), die
ebenfalls noch vielfach verwendet werden, sind in einer tblichen Portion.

1KHE =10 g Kohlenhydrate
1BE =12 g Kohlenhydrate

Unser Kohlenhydratplaner unterstiitzt Sie dabei — mit einer Liste

der gangigsten Lebensmittel, ihren Werten sowie méglichen kohlen-
hydratarmeren Alternativen und Tipps. (Wussten Sie, dass Sie 1,2 KHE
bzw. 1 BE sparen, wenn Sie |hr Eis im Becher essen statt in der Waffel?)

Wir wiinschen lhnen guten Appetit!

lhr Sanofi Diabetes Team



Aufbau einer diabetesgerechten Ernahrung

Die Lebensmittel, die man isst, gilt es so zu kombinieren, dass sich ins-
gesamt eine ausgewogene Zusammensetzung ergibt. Als Orientierung
fur eine diabetesgerechte Ernahrung kann die sogenannte Erndhrungs-
pyramide dienen.

L — n Zucker

z. B. Schokolade, Kuchen, Torten,
Bonbons, Gummibarchen

S — 2 I

z. B. Pflanzliche Ole, Margarine,
Butter, verborgene Fette in Stf3ig-
keiten und Wurst/Fleisch

oY) Eiweif}

z. B. Fisch, Geflugel, Milch und
Milchprodukte, Eier.

\ vegan: z. B. Tofu, Bohnen,
Nusse, Kichererbsen

G Kohlenhydrate

PR— iz B.(ballaststoffreiches) Vollkorn-
brot, Vollkornnudeln, Vollkornreis,
Kartoffeln, Obst, Gemdse, Hiilsen-
friichte

° e Getranke

z. B. Wasser, Tee, Saftschorlen

MafBvoll: Kaffee, Alkohol, gesiifite
Getranke

Je weiter oben in der Pyramide ein Nahrungsmittel steht, desto weniger
sollten Sie davon essen.

Gemiise kann ohne Berechnung verzehrt werden.
Bei zusatzlicher Kohlenhydratbeilage (z. B. Kartoffeln, Reis oder Nudeln) werden
nur diese berechnet.

Obst kann einen hohen Gehalt an Fruchtzucker beinhalten,
der nicht unterschatzt werden sollte.

' Aber Achtung vor zu viel Obst!
[ ]




Zucker ist nicht gleich Zucker

Verschiedene Kohlenhydrate haben eine unterschiedliche Wirkung auf
den Blutzucker. Die wird durch den glykdmischen Index ausgedriickt:

Je niedriger der glykamische Index eines Lebensmittels, desto langsamer
steigt der Blutzuckerspiegel. Deshalb sollten Sie Lebensmittel mit einem
niedrigen glykdmischen Index bevorzugen.

Blutzuckerwirkung der Kohlenhydrate
(Glykamischer Index):

Ein- und Zweifachzucker

wie Traubenzucker, e ' schief3en
Haushaltszucker, gesiifite ins Blut
Limonaden und Gummibarchen

Mehrfachzucker

aus WeiBmehlprodukten N strémen
(Weif3brot, Baguette) ins Blut
und Obst

Mehrfachzucker flieBen
wie Starke aus Kartoffeln, ins Blut
Nudeln, Reis

Vielfachzucker .. » trépfeln
aus Gemiuse und Hulsenfriichten ins Blut



Fette und Eiweif3e hemmen die Geschwindigkeit, mit der die Kohlen-
hydrate im Kérper aufgenommen werden und fiir den Anstieg des Blut-
zuckers sorgen:

A

trockenes Brot

Brot mit Butter

Blutzucker

Brot mit Butter und Wurst/Kase

> Zeit

Ballaststoffe, wie z. B. in Vollkornbrot, verzégern zusétzlich die Aufnahme
von Kohlenhydraten.

Die Reihenfolge macht’s

Nicht nur die Kombination der Lebensmittel auch die Reihenfolge, in der
sie gegessen werden, kann den Blutzuckerspiegel beeinflussen. Werden
Eiweif3e und Gemiise vor kohlenhydratreichen Lebensmitteln gegessen,
steigt der Blutzucker weniger stark an:

Gemiise + Eiwei3 — Kohlenhydrate —> Siifies




Lebensmittel

Baguette

Fladenbrot
Grahambrot
Knackebrot (Roggen)
Mehrkornbrot
Pumpernickel
Roggenbrot

Roggenmischbrot/
Graubrot

Rosinenbrot
Sonnenblumenbrot
Toastbrot (Vollkorn)
Toastbrot (Weizen)
Weif3brot

Weizenschrotbrot

1Stiick
oder
1Portion

1Scheibe

1Stiick

1Scheibe

1Scheibe

1Scheibe

1Scheibe

1Scheibe

1Scheibe

1Scheibe

1Scheibe

1Scheibe

1Scheibe

1Scheibe

1Scheibe

g oder ml
pro Portion

509

509

40g

129

45¢g

40¢9

459

459

409

459

309

30g

40¢9

409

kcal pro
Portion

142

121

82

39

10

78

101

101

99

102

72

78

97

95

KHE
gerundet

2,8
2,4
1,6

0,8
2,2

1,6

2,1

21

2,0

1,8

1,3

1,4

2,0

19

BE
gerundet

2,3

2,0

1,3

0,7

1,8

1,3

1,8

1,8

1,7

1,5

11

1,2

1,7

1,6
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1Stiick

Lebensmittel oder g oder m.l kcaIPro KHE BE
1Portion pro Portion Portion gerundet gerundet

Bréotchen

Baguettebrétchen 1Stlck 609 158 3,1 2,6

Brotchen/Semmel 1Stuck 459 128 2,5 2,1

g;‘;'tsesrf;tr/n chen 1Stiick 459 230 2,0 17

Croissant mit Schoko-

s R 1Stlck 60g 250 2,5 21
Laugengeback/ .

-brétchen (mit Salz) 1Stuck 50g 150 28 23
Roggenbrotchen 1Stiick 659 174 3,3 2,8
Vollkornbrétchen 1Stick 65¢g 142 2,8 2,3
Vollkornbrotchen mit 1Stiick 659 150 2.7 23

Sonnenblumenkernen

Merke: Die Vollkornvarianten der Brotwaren machen langer satt und gehen
langsamer ins Blut!



Lebensmittel

1Stiick
oder
1Portion

Friihstiickscerealien (trocken)

Cornflakes

Dinkel Vielkorn Misli

Frichte Musli

Haferflocken

Schokomdsli

1Portion

1Portion

1Portion

1 Essloffel

1Portion

g oder ml
pro Portion

309

509

309

10g

409

kcal pro
Portion

13

181

m

35

165

KHE
gerundet

2,5

29

1,8

0,6

2,5

BE
gerundet

2,1

2,4

1,5

0,5

2,2

Buchweizen

Couscous

Dinkel

Graupen

Hirse (geschalt)

Quinoa (roh)

Reis (poliert und roh)

Vollkornreis, Naturreis
(roh)

Weizengrief3

1Essloffel

1Essloffel

1Essloffel

1Portion

1Portion

1Essloffel

1Portion

1Portion

1Essloffel

209

209

209

209

209

159

30g

30g

209

69

68

66

68

71

50

105

105

72

1,4

1,4

1,2

1,4

1,4

0,9

2,3

2,2

1,5

1,2

1,2

1,0

1,2

1,2

0,8

19

1,8

1,3



Tipp:
Um das richtige ,,Augenmaf3” zu finden, empfiehlt sich

am Anfang das Abwiegen der Lebensmittel, besonders
bei Reis- und Teigwaren.

Um Ihnen den Umgang mit der Tabelle leichter zu machen, haben wir
einige Lebensmittelmengen auch in praktischen Kiichenmaf3en
angegeben.

1 Essloffel (EL) ca.l5¢g

1 Teel6ffel (TL) ca.5g
1Sof3enkelle (Sk) ca.80ml
1Glas ca. 200 ml
1 Tasse ca. 125 ml
1Pott ca.300 ml

Kohlenhydratangaben

' Achten Sie immer auf die
P des Herstellers.

Getreide



1Stiick
Lebensmittel oder
1Portion

g oder ml kcalpro KHE BE
pro Portion Portion gerundet gerundet

Dinkelmehl Type 630 1Essloffel 20¢g 68 1,4 1,2
Paniermehl 1Essloffel 209 72 1,5 1,3
Reismehl 1Essloffel 209 72 1,6 1,3
Roggenmehl Type 1150 1 Esslo6ffel 209 65 1,4 1,2
Roggenvollkornmehl ..

Type 1800 1Essloffel 20g 59 1,2 1,0
Sojamehl (halbfett) 1Portion 159 41 0,1 0,1
Sojamehl (Schrot) 1Portion 109 39 + +
Sojamehl (vollfett) 1Portion 159 54 + +
Weizenmehl Type 550  1Essloffel 209 66 1,4 1,2
Weizenmehl Type 1050 1Essloffel 209 68 1,4 1,2
Weizenvollkornmehl ..

Type 1700 1Essloffel 209 60 1,2 1,0
Kartoffelstarke 1Essloffel 209 68 1,7 1,4
Maisstarke 1 Essloffel 209 70 1,7 1,4
Puddingpulver 1Pickchen  43g 164 40 3,3

zum Kochen

+ in geringen Mengen vorhanden, jedoch ohne erndhrungsphysiologische Bedeutung
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1Stiick

O] CET gr(:)d:t::i:)n II:Z?LiF:)r: K::rindet B(E.rundet
1Portion P 9 9

Teigwaren

Glasnudeln 1Portion 759 102 2,5 2,1

Maultaschen 1Stick 509 338 4,2 3,5

Nudeln (mit Ei, roh) Beilagen- 54, 181 35 29
portion

eI EhnaEN oh 1Sl o 176 3,6 3,0
portion

Semmelkndédel 2 Stlick 1509 185 3,2 2,7

Spatzle (gekocht) 1Portion 2009 250 4,3 3,6

Vollkornnudeln (roh) ~ 2€ilagen- 54, 167 3,0 25
portion

Alternative zu Nudeln:
Quinoa|45g=2,7KHE/2,4 BE
Zucchini-Nudeln | 100 g=0,2 KHE/0,2 BE
Vollkornreis (roh) | 30 g = 2,2 KHE/1,8 BE
Couscous |40 g= 2,8 KHE/2,4 BE



1Stiick
Lebensmittel oder
1Portion

g oder ml kcalpro KHE BE
pro Portion Portion gerundet gerundet

Kartoffeln und Kartoffelprodukte

Bratkartoffeln 1Portion 200g 320 3,8 3,2
Gnocchi 1Portion 200g 254 4,2 3,5
Kartoffeln (gekocht) 1Portion 2009 140 3,0 2,5
Kartoffelknodel ..

Tl cel) 2 Stiick 200g 182 4,1 3,4
Kartoffelpuffer/ .

Reibekuchen 3 Stiick 1509 460 3,8 3,2
Kartoffelpiree/-brei 1Portion 250¢9 240 4,0 3,3
Kroketten 1Stlck 209 39 0,5 0,4
Pommes frites (frittiert) 1Portion 1509 438 5,4 4.5
Schweizer Rosti 1Portion 200g 252 2,7 2,3

Alternative zu Pommes:

Kartoffeln (siehe Tabelle)

_Q_
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1Stiick
Lebensmittel oder
1Portion

Hiilsenfriichte (trocken)

Erbsen (griin,

getrocknet) 1Portion
Kichererbsen (roh) 1Portion
Kidneybohnen (roh) 1Portion
Linsen (getrocknet) 1Portion
Sojabohnen (frisch) 1Portion
i)

Sojabohnen (Konserve) 1Portion

Weif3e Bohnen

(getrocknet) 1Portion

g oder ml
pro Portion

609

100g

1009

60g

1009

609

1009

609

kcal pro
Portion

166

141

251

165

144

206

36

196

Alternative zu Erbsen (griin, getrocknet):

Griine Bohnen | 2200 g =1,0 KHE/0,8 BE

KHE
gerundet

2,5

2,2

3,7

2,4

1,0

0,4

0,1

29

13

gerundet

2,1

1,8

3,1

2,0

0,8

0,3

0,1

2,4
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O
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Lebensmittel

Nisse und Samen

Cashewndisse
(gesalzen, gerostet)

Cashewnlsse (natur)

Erdnlisse ohne Schale

Haselnlisse

Kokosraspeln
(getrocknet)

Kurbiskerne (gerostet,
gesalzen, Seeberger)

Kirbiskerne (natur)

Leinsamen
(ungeschalt)

MacadamianUsse
(gerostet, Seeberger)

Macadamianusse
(natur)

Mandeln

Pekannisse

Pistazienkerne

Studentenfutter

Walnisse

1Stiick
oder
1Portion

1Portion

1Portion

1Portion

10 Stiick

1Portion

1Portion

1Portion

1Portion

1Portion

1Portion

10 Stiick

1Portion

1Portion

1Portion

5 Stiick

g oder ml
pro Portion

509

509

509

159

509

309

159

209

309

209

159

509

25¢g

209

kcal pro
Portion

292

296

288

98

320

188

85

89

230

139

88

352

147

101

143

KHE
gerundet

1,2

1,1

0,4

0,1

0,4

0,2

0,2

0,1

0,1

0,1

0,2

0,3

0,9

0,1

+in geringen Mengen vorhanden, jedoch ohne erndhrungsphysiologische Bedeutung
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BE
gerundet

1,0

0,9

0,3

0,1

0,3

0,2

0,2

0,1

0,1

0,1

0,2

0,3

0,8

0,1



1Stiick
Lebensmittel oder
1Portion

g oder ml kcalpro KHE BE
pro Portion Portion gerundet gerundet

Aubergine 1Portion 2009 34 0,5* 0,4*
Blumenkohl 1Portion 200g 46 0,5* 0,4*
Brokkoli 1Portion 2009 56 0,5* 0,4*
Erbsen (Konserve) 1Portion 100g 51 0,6 0,5
Gurke (Salatgurke) 1Stick 200g 24 0,4* 0,3*
Ingwer (kandiert) 1Portion 20g 52 1,3 1,
Ingwer (frisch) 1Portion 10g 5 0,1 0,1
g(ig:sez’:’g)‘”e” 1Portion 1009 106 1,5 1,3
Kohlrabi 1Portion 200g 50 0,7* 0,6*
Kopfsalat 1Portion 509 6 0,1* 0,1*
Kirbis 1Portion 200g 54 0,9* 0,8*
Mangold 1Portion 2009 32 0,1* 0,1*
Mo6hren (Karotte) 1Portion 200g 66 1,4* 1,2*

Allgemein gilt:
Wegen des hohen Fruchtzuckergehalts in Obst sollte man lieber zu
°® Gemiise als Snack greifen.

* Produkte durfen bis 200 g ohne KHE-/BE-Anrechnung verzehrt werden.



Lebensmittel

Paprika, gelb
Paprika, griin
Paprika, rot

Porree/Lauch

Radieschen

Rosenkohl
Rote Bete

Rotkohl/Rot-/
Blaukraut

Sauerkraut

Schwarzwurzel

1Stick
oder
1Portion

1Portion

1Portion

1Portion

1Portion

1Bund
(ca. 10 Stiick)

1Portion

1Portion

1Portion

1Portion

1Portion

g oder ml
pro Portion

2009

200g

2009

200g

(0]

Og

2009

2009

2009

150g

2009

kcal pro
Portion

76

76

66

52

10

70

80

45

26

30

KHE
gerundet

1,4*
1,5*
1,2*

’

0,7*

0,2*

0,7*

1,7*

0,7*

0,1

0,2*

Merke: Gemiiseeintopfe konnen ohne Berechnung verzehrt

werden. Bei zusatzlicher Kohlenhydrateinlage
(z.B. Kartoffeln, Reis oder Nudeln) wird nur diese berechnet.

* Produkte diirfen bis 200 g ohne KHE-/BE-Anrechnung verzehrt werden.
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BE
gerundet

1,2

1,3*

1,0*

0,6*

0,2*

0,6*

1,4*

0,6*

0,1

0,2*




Lebensmittel

Spargel

Spinat

Steckribe (Kohlriibe)

Su3kartoffel

Tomate

Weif3e Bohnen
(Konserve)

WeiB3kohl/Weif3kraut/
Weif3kabis

Zucchini

Zuckermais

Zwiebel

1Stiick
oder
1Portion

1Portion

1Portion

1Portion

1Portion

1Stiick

1Portion

1Portion

1Portion

1Portion

1Stick

g oder ml
pro Portion

200g

200g

2009

200g

509

100g

200g

200g

200g

509

kcal pro
Portion

35

30

60

222

59

50

40

178

15

* Produkte dirfen bis 200 g ohne KHE-/BE-Anrechnung verzehrt werden.

KHE
gerundet

0,4*

0,1*

1,1*

4,8

0,2*

0,7

0,8*

0,4*

3,1

0,2*

BE
gerundet

0,3*

0,1*

0,9*

4,0

GemuUse &
Obst

0,2*

0,6

0,7*

0,3*

2,6

0,2*

17



1Stiick
Lebensmittel oder
1Portion

g oder ml kcalpro KHE BE
pro Portion Portion gerundet gerundet

Obst und Trockenobst

Ananas (nur

Fruchtfleisch) 1Portion 1259 70 1,6 1,3
Apfel 1Portion 1509 92 2,2 1,8
Apfelsine 1Portion 1509 65 1,2 1,0
Avocado 1Portion 1009 220 0,7* 0,6*
Ef‘u"cah”t?l(e'i‘s“c'h) 1Portion  150g 135 3,0 2,5
Birne 1Portion 1259 65 1,5 1,3
Erdbeere 1Portion 1259 40 0,7 0,6
(Fr::fli‘rt;‘%c'ﬁﬂ)ys) 1Portion 2009 81 0,5 0,4
Granatapfel 1Portion 1259 94 2,0 1,7
S;;p;:{;iﬁé . 1IStiick 250g 110 19 16
Heidelbeere/Blaubeere 1Portion 1259 46 0,8 0,7
Himbeere 1Portion 1259 43 0,6 0,5
Johannisbeere (rot) 1Portion 1259 41 0,6 0,5

e Alternative zu Banane (nur Fruchtfleisch):

0 Apfel (siehe Tabelle)

* Produkte dirfen bis 200 g ohne KHE-/BE-Anrechnung verzehrt werden.
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1Stiick

SR L Ol gr(:d:c:rTiLn I;‘;?Li%r: Kc}:rindet B:rundet
1Portion P 9 9

Obst und Trockenobst

Kirsche (sif3) 1Portion 1259 75 1,7 1,4

Kirsche (sauer) 1Portion 1259 65 1,3 1,0

Kiwi 1Stlck 100g 54 0,9 0,8
o
b3

Mango 1Portion 200g 18 2,5 21 :E
&

Mischobst (getrocknet) 1Portion 409 108 2,2 1,8

Nektarine 1Stick 1259 70 1,6 1,3

Pfirsich 1Stlck 1259 51 11 0,9

Pflaume 1Portion 1259 56 1,3 1,1

Wassermelone 1Portion 1509 57 1,2 1,0

Weintraube 1Portion 1259 88 1,9 1,6

Quitte 1Stlck 2509 143 1,8 1,4

Mandarine 1Stick 100g 40 11 0,9

Stachelbeere 1Portion 1259 55 0,9 0,7

Allgemein gilt bei frischen Friichten: 1tennisballgrof3e Frucht

(geschilt) oder die Menge an Friichten, die in die geschlossenen
hohlen Handflachen passt, entspricht 1,2 KHE bzw. 1BE.

e Alternative zu Weintraube:

Erdbeeren (siehe Tabelle)
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1Stiick
Lebensmittel oder
1Portion

g oder ml kcalpro KHE BE
pro Portion Portion gerundet gerundet

Milch und Milchprodukte

Butterkase

(Doppelrahmstufe, 1Portion 309 n4 0,0 0,0
60%F.i.Tr.)

Buttermilch 1Glas 200 ml 74 0,8 0,7
Créme fraiche .

(30% Fett) 1Essloffel 15¢g 42 + +
Dickmilch (3,5 % Fett) 1Glas 200g 128 0,8 0,7
Frischkase .

(leicht) 1Portion 209 27 0,1 0,1
Frischkase

(Doppelrahmstufe, 1Portion 309 101 0,1 0,1
60%F.i.Tr)

Frischkase .

(5% Fett) 1Portion 309 31 0,1 0,1
Frischkase

(Halbfettstufe, 1Essloffel 309 30 0,1 0,1
20%F.i.Tr.)

Frischkase

(Rahmstufe, 1Portion 309 60 0,1 0,1
50%F.i.Tr.)

Fruchtjoghurt

(3,5% Fett) 1Becher 1509 156 2,3 1,9
Gouda (40%F.i.Tr.) 1Portion 309 90 0,0 0,0
Gouda (45%F.i.Tr) 1Portion 309 109 0,0 0,0

+ in geringen Mengen vorhanden, jedoch ohne erndhrungsphysiologische Bedeutung

F.i. Tr. = Fett in der Trockenmasse
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1Stiick
Lebensmittel oder
1Portion

Milch und Milchprodukte

Gouda '
(30%F.i.Tr.) 1Scheibe
Hittenkase

(Magerstufe 1Portion
<10%F.i.Tr)

Huttenkase/kdrniger .
Frischkéise (20% F.i.Tr) 1" ortion
Kefir (1,5% Fett) 1Glas

Kochkase (10% F.i.Tr.) 1Portion
Kochkase (20%F.i.Tr.)  1Portion

Kochkase (Magerstufe) 1Portion

g oder ml
pro Portion

189

100g

1009

200g

30¢

30g

30¢g

kcal pro
Portion

51

104

130

31

37

25

KHE
gerundet

0,0

0,2

0,3

0,7

0,1

0,1

0,1

BE
gerundet

0,0

0,2

0,3

0,6

01

0,1

0,1

21
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1Stick
Lebensmittel oder
1Portion

g oder ml kcalpro KHE BE
pro Portion Portion gerundet gerundet

Milch und Milchprodukte

Mascarpone .

(80% F.i.Tr) 1Portion 509 194 0,1 0,1
Milch (1,5 % Fett) 1Glas 200 ml 96 1,0 0,8
Milch (3,5 % Fett) 1Glas 200ml 128 1,0 0,8
Mini Babybel .

(rot, 12% Fett) [ 209 e * *
Naturjoghurt .

(1,5% Fett) 1Portion 1509 74 0,7 0,6
Naturjoghurt .

(3,5% Fett) 1Portion 1509 104 0,7 0,6
Parmesan 1geh.

(A45%F.i.Tr, gerieben)  Essloffel 209 79 0.0 0.0
Saure Sahne (10% Fett) 1Essloffel 159 17 + +
Schmand .

(Sauerrahm, 24% Fett) 1Portion 1509 368 0,6 0,5
Schmelzkase .

(20%F.i.Tr) 1Portion 309 66 + +
Schmelzkase 1Portion 30g 82 + +

(45%F.i.Tr.)

Hinweis: Kondensmilch muss in Giblichen Mengen nicht berechnet
werden.

' Merke: Bei allen Lebensmitteln auch auf den Fettgehalt achten.
o

+ in geringen Mengen vorhanden, jedoch ohne erndhrungsphysiologische Bedeutung

F.i. Tr. = Fett in der Trockenmasse
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1Stiick
Lebensmittel oder
1Portion

g oder ml kcalpro KHE BE
pro Portion Portion gerundet gerundet

Milch und Milchprodukte

Speisequark (20% Fett) 1Portion 1009 109 0,3 0,3
Speisequark (40 % Fett) 1Portion 100g 159 0,3 0,3
Speisequark 1Portion  100g 67 04 03
(Magerstufe)

SiBe

f’;g;eF/:ft',"agsah”e 1EL 159 49 0,1 0,1

ungeschlagen)

SiBmolke 1Glas 200ml 50 09 0,8

Alternativen fiir Milchprodukte W)

Sojamilch 1Glas 200 ml 108 1 0,9
Hafermilch 1Glas 200 ml 100 1,6 1,3
mf‘;‘;‘:‘["‘f‘;‘t‘fh 1Glas 200ml 60 0,0 0,0
Reismilch 1Glas 200 ml 96 1,8 1,5
Veganer Kase 1Scheibe 199 51 0,4 0,3

Zum Thema Fleisch:

Unverarbeitetes Fleisch hat keinen direkten Einfluss auf den Blutzucker.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. empfiehlt: Bei Fleisch und
Wurst ist dennoch weniger mehr. Wenn Sie Fleisch essen mochten,
entscheiden Sie sich am besten fiir fettarme Sorten und achten Sie auf
die Art der Verarbeitung — enthalt z. B. die Marinade Zucker?
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Lebensmittel

Fette und Ole

Butter

Halbfett-Butter
(40% Fett)

Leindl

Margarine

Mayonnaise (80 % Fett)

Mayonnaise légére

Olivenol

Rapskerndl

Sonnenblumendl

Walnussol

Weizenkeimol

1Stiick
oder
1Portion

1Portion

1Portion

1Essloffel

1Portion

1Essloffel

1 Essloffel

1Essloffel

1Essloffel

1 Essloffel

1Essloffel

1Essloffel

g oder ml
pro Portion

20g

209

10g

15ml

15ml

129

12¢g

129

12¢g

129

kcal pro
Portion

148

75

106

Al

12

16

106

106

106

106

106

KHE
gerundet

0,1

0,0

0,0

0,2

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

+ in geringen Mengen vorhanden, jedoch ohne erndhrungsphysiologische Bedeutung
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BE
gerundet

0,1

0,0

0,0

0,2

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0



Lebensmittel

Suf3ungsmittel und Sirup

Agavensirup

Ahornsirup

Fruchtzucker

Sirup, Riibensirup

Zucker

Zucker
(weif3 oder braun)

Brotaufstriche

1Stiick
oder
1Portion

2 Teeloffel

2 Teeloffel

1 Teel6ffel

1Portion

1Wirfel

1geh.
Teeloffel

g oder ml
pro Portion

kcal pro
Portion

63

55

24

81

12

32

KHE
gerundet

1,5

1,3

0,6

2,0

0,3

0,8

BE
gerundet

1,3

1,

0,5

1,7

0,3

0,7

Erdnussbutter

Gelee (einfach)

Honig

Konfitlire, Marmelade
Nuss-Nougat-Creme
Orangenmarmelade
Pflaumenmus

Ribensirup

2 Teeloffel

2 Teeloffel

2 Teeloffel

2 Teeloffel

1Portion

1Portion

1Portion

1Portion

209
209
209
25¢g
209
209
209

209

125

49

62

57

106

35

39

55

0,3

1,2

1,6

1,4

1,2

0,9

1,0

1,3

0,3

1,0

1,3

1,2

1,0

0,8

0,8

1,1

Tipp: Mit den vielen Nahrstoffen eignen sich gekochte Eier sehr

gut als Alternative zu klassischen Brotaufstrichen.
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Lebensmittel

1Stiick
oder
1Portion

Kuchen, Torten und Kleingeback

Russisch Brot

Apfelkuchen (Rihrteig)

Butterkekse

Dominostein

Doppelkeks

Frankfurter Kranz

Kasekuchen
(Mirbeteiqg)

Lebkuchen

Marmorkuchen

Sachertorte

Zwieback

26

9 Stlick

1Stiick

6 Stilick

1Stiick

2 Stiick

1Stiick

1Stiick

1Stuck

1Stiick

1Stiick

1Scheibe

g oder ml
pro Portion

159

1509

309

129

249

55¢

1009

40¢9

709

100g

109

kcal pro
Portion

60

320

128

50

231

233

274

155

285

385

38

KHE
gerundet

1,4
45
2,2
07

3,2

2,3

2,8

2,2

3,3

4,3

0,7

BE
gerundet

1,2
3,8
1,8

0,6
2,7

’
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2,3

1,8

2,8

3,6

0,6



Lebensmittel

Eis und Desserts
Créme brilée
Fruchteis
Milchreis

Milchspeiseeis
(z.B. Vanilleeis)

Obstsalat

Sahnepudding
(z.B. Vanillepudding)

Schokoladenpudding
Rote Griitze
Tiramisu

Vanillesof3e

1Stiick
oder
1Portion

1Portion
1Kugel

1Portion

1Kugel

1Portion

1Becher

1Becher
1Portion
1Portion

1 Essloffel

g oder ml
pro Portion

1259
759

300g

759

125¢g

1509

1509
1259
1509

15ml

kcal pro
Portion

260

106

282

188

89

226

202

69

458

16

KHE
gerundet

2,8

2,2

4,6

0,9

2,0

2,4

2,5

1,6

58

0,3

BE

gerundet

2,3

1,8

3,8

0,8

17

2,0

2,

1,3

4,8

0,3
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Lebensmittel

Sii3igkeiten

Pfefferminzbonbons

Bitterschokolade

Bonbons

Fruchtgummi

Lakritze

Marshmallow

Marzipan

Nougat

Schokoriegel

Vollmilchschokolade

Weif3e Schokolade

28

1Stiick
oder
1Portion

3 Stick

1Portion

1Bonbon

1Portion

1Portion

1Stiick

1Portion

1Stuck

1Riegel

1Riegel

1Riegel

g oder ml
pro Portion

25¢g

25¢g

69

10g

25¢g

79

509

g

259

22g

kcal pro
Portion

107

98

23

35

95

23

246

53

18

133

123

KHE
gerundet

19
1,3
0,6
0,8
2,2
0,6
29
07
1,1
1,2

1,3

BE
gerundet

1,6

1,1

0,5

0,7

1,8

0,5

2,4

0,6

0,9

1,0

1,



1Stiick
Lebensmittel oder
1Portion

g oder ml kcalpro KHE BE
pro Portion Portion gerundet gerundet

Knabbereien

Erdnussflips 1Portion 25¢g 132 1,1 0,9
Kartoffelchips 1Portion 30g 162 1,4 1,2
Kracker 4 Stick 20g 76 1,5 1,3
Eﬁg%%’ge‘;r;?zz“m ibortion 40 148 2,7 2,3
Reiswaffeln Meersalz 1Portion 25¢g 98 2,0 1,7
s, ca.10Stick 20g 67 15 13
Tortilla Chips 1Portion 30¢ 142 1,8 1,5

Alternative zu Kartoffelchips (Chipsfrisch ungarisch, funny-frisch):
' Mandeln |15 g = 0,1 KHE/O,1 BE
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1Stiick

Lebensmittel oder g oder ml kcalpro KHE BE
. pro Portion Portion gerundet gerundet
1Portion
Fast Food
Cheeseburger 1Stuck 1209 305 3,0 2,5
Currywurst 1Stiick 1509 410 + +
Chicken Nuggets 6 Stilick 1079 265 1,9 1,6

Doner, Fladenbrot

mit Rindfleisch und 1Stlck 3509 599 7,3 6,1
Rohkost

Falafel 1Stick 1009 260 2,3 1,9
Fischstdbchen 1Stick 309 58 0,4 0,3
Hamburger 1Stlck 1069 255 3,0 2,5
Pizza Salami 1Stick 2509 590 7,6 6,3

Vegane Bratwurst

mit Weizenprotein 1Stdck 909 158 0,6 0,5

Alternative zu Fischstdbchen:

Lachs | 150 g = 0 KHE/O BE

Alternative zu Hamburger:

Currywurst mit Sof3e (ohne Brot oder Pommes frites)
195g=1,2 KHE/1BE

+ in geringen Mengen vorhanden, jedoch ohne erndhrungsphysiologische Bedeutung
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1Stiick
Lebensmittel oder
1Portion

g oder ml kcalpro KHE BE
pro Portion Portion gerundet gerundet

Nicht-alkoholische Getranke

Alkoholfreies Bier 1Glas 330ml 86 1,8 1,5
Krauterlimonade 1Glas 200 ml 66 0,8 0,7
Apfelsaft 1Glas 200ml 82 1,9 1,6
Ingwer-Orangen 1Glas 200ml 38 09 0,8
-Limonade

Cola 1Glas 200ml 84 2,1 1,8
Colalight/zero 1Glas 200ml 1 + +
Orangenlimonade 1Glas 200 ml 76 1,8 1,5
ﬁgﬁ?ﬁ‘;’:gm”ade 1Glas 200ml 6 0,1 0,1
Gemiusesaft 1Glas 200g 64 0,9 0,8
Kirschsaft 1Glas 200ml 122 2,7 2,3
Kokosmilch 1Portion 100 ml 10 0,1 0,1
Malzbier 1Flasche 500ml 270 6,0 5,0
Orangensaft 1Glas 200 ml 86 1,7 1,4
Pflaumensaft 1Glas 200ml 94 2,1 1,8
Energydrink 1Dose 250ml 15 2,8 2,3

» Alternative zu Cola:

0 Apfelsaftschorle | 200 ml=1,2 KHE/1BE
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1Stick
Lebensmittel oder
1Portion

g oder ml kcalpro KHE BE
pro Portion Portion gerundet gerundet

Nicht-alkoholische Getranke

Sanddornbeerensaft 1Glas 100 ml 34 0,1 0,1
Zitronenlimonade 1Glas 200 ml 74 1,8 1,5
Zitronenlimonade 1Glas 200ml 2 0,0 0,0
light/zero

Tomatensaft 1Glas 200g 34 0,6 0,5
Tonic Water 1Glas 200ml 70 1,8 1,5
Uik i 1Glas 200ml 138 3,1 2,6

(rot und weif3)

Fruchtsaftgetranke und Nektar enthalten oft zusatzlich Zucker.

Steigen Sie auf Saftschorlen und ungesiifite Getranke um!
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1Stiick
Lebensmittel oder
1Portion

g oder ml kcalpro KHE BE
pro Portion Portion gerundet gerundet

Alkoholische Getranke

Bier mit Limonade,

Cola (2,5Vol.-%) 1Flasche 500ml 210 3,0 2,5
Cognac (40 Vol.-%) 1kleines 20ml 47 + +
9 e Glas
Eierlikér (20Vol.-%) | Kleines 20ml 57 0,6 0,5
Glas
o 1kleines
Grappa (38 Vol.-%) Gl 20ml 48 0,0 0,0
as
Likr (30 Vol.-%) 1kleines 20ml 48 0,6 0,5
Glas
Pils (4,8 Vol.-%) 1Glas 330ml 139 1,0 0,8
Rotwein (13 Vol.-%) 1Glas 125ml 103 0,3 0,3
Sekt (12,5 Vol.-%) 1Glas 100 ml 83 0,5 0,4
Weif3wein trocken 1Glas 125ml 90 . .

(13Vol.-%)

Weizenbier/Wei3bier 1grofles

(5,3 Vol.-%) Glas 500ml 190 1,5 1,3

@ Alternative zu Weizenbier/Weif3bier (5,3 Vol.-%):
S Pils | 330 ml=1,0 KHE/0,8 BE

Alkohol in Maf3en genief3en und Kohlenhydrate daraus nicht

berechnen, um Unterzuckerung zu vermeiden!

+ in geringen Mengen vorhanden, jedoch ohne erndhrungsphysiologische Bedeutung
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1Stiick

Ll LET grc;d:c:rTilon ':;?Lgf: KIe-irlimdet BErundet
1Portion P 9 9

Kaffee und Tee

Bohnenkaffee 1Tasse 100 ml 2 + +

(schwarz)

Caffe Latte

elrie) 1Tasse 250 ml 100 0,7 0,6

Cappuccino 1Tasse 100 ml 33 0,3 0,3

Espresso ohne Zucker 1Tasse 30ml 1 0,0 0,0

Priichte- oder 1Tasse 150 ml 1 + +

Krautertee

G (58 7, 1Tasse 150ml 0 + +

ohne Zucker)

Merke: Der Kérper benétigt ca. 1,51 Fliissigkeit am Tag —

vornehmlich Wasser.

+ in geringen Mengen vorhanden, jedoch ohne erndhrungsphysiologische Bedeutung
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Genussvoll

essen bei Diabetes —
so einfach kann es sein!

Fir die Kontrolle des Blutzuckerspiegels spielt die Ernahrung eine
entscheidende Rolle. Besonders selbstgekochte Mahlzeiten ohne viele
hochverarbeitete Lebensmittel sind hier von Vorteil. Aber nicht nur, was wir
essen, sondern auch, wie wir essen, hat einen Einfluss auf den Zuckerhaushalt.
Kleinere Portionen, dafiir regelmafiigere Mahlzeiten, kénnen fiir weniger
Schwankungen im Blutzuckerspiegel sorgen.

Es folgen drei einfache und leckere Rezepte, die den Blutzucker stabil halten.
Weitere Rezepte finden Sie unter diabetesde.org/rezepte.
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Fruhstick — Vollkornsandwich

Zutaten fiir 1 Person:
1 Vollkornbrétchen 1Scheibe Gouda (45 %)
15 g Butter Tomate/Gurke/Salat
Insgesamt:

4,3 KHE bzw. 3,6 BE

Mittagessen — Linsencurry

Zutaten fiir 4 Person:
2 Knoblauchzehen 1EL Kurkuma
30g Ingwer 1EL braune
1 Tomate Senfkorner
1rote Chilischote 4 EL Ghee (ersatz-
1Zwiebel weise Butter)
1EL gemahlener 400 ml Kokosmilch
Kreuzkiimmel (Dose)
1EL Garam Masala 30049 gelbe Linsen
Insgesamt:

1Handvoll
Curryblatter

1EL Paprikapulver
edelsuf’

4 frische
Korianderzweige
Salz, Limettensaft

4,8 KHE bzw. 4 BE
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. Knoblauch und Ingwer putzen und fein hacken. Tomate und Chili waschen

und in Streifen schneiden. Zwiebel fein schneiden.

. Ghee in einem Topf erhitzen, dann Kreuzkiimmel, Garam Masala, Kurkuma

und Senfkdrner darin kurz anbraten, bis es duftet. Zwiebel zugeben und
glasig diinsten.

. Mit Kokosmilch und 200 ml Wasser aufgief3en. Linsen, Curryblatter,

Paprikapulver, Tomate und Chili zugeben.

. 5 Minuten garen, dann Knoblauch und Ingwer dazugeben.
. 10-15 Minuten leise kdcheln, bis die Linsen weich sind.
. Curry mit den grob gehackten Korianderblattern, Limettensaft und Salz

abschmecken.

37

Rezept



Abendessen — Gegrilltes Steak mit Salat

Zutaten fiir 1 Person:
12 EL weif3er Balsamico-Essig 1Schalotte
Salz, Pfeffer 100 g Salat
% TL Senf 100 g Kirschtomaten
2 EL Honig 1Steak (2509)
2 EL Olivendl
Insgesamt:

0,1KHE bzw. 0,1 BE

1. FUr die Vinaigrette: Essig, Senf und Honig mit 2EL Wasser, Salz und Pfeffer

verquirlen. 2EL Ol langsam dazugeben, dabei kriftig weiter quirlen.

2. Salat waschen, in mundgerechte Stiicke schneiden; Tomaten waschen und
vierteln; Schalotte in feine Streifen schneiden. Tomaten und Schalotten
dem Salat beimengen und alles auf einem Teller anrichten.

. Steak von beiden Seiten 1-2 Minuten heif3 anbraten.

4. Vinaigrette auf den Salat traufeln und das Steak darauf anrichten.
Mit Pfeffer wiirzen.

w

38



Notizen

1dazay

39



Alles aus einer Hand

flr Ihre Diabetestherapie

Vielseitige Beratung

Haben Sie Fragen zu Diabetes? Rufen Sie uns einfach an, wir sind gerne
fur Sie da. Weitere Informationen finden Sie auch im Internet unter
mein-leben-mit.info/diabetes
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lhr ServiceCenter Diabetes
Sanofi-Aventis Deutschland GmbH

Ihr ServiceCenter Diabetes

0800 52 52 010

(geblhrenfrei aus dem dt. Fest- und Mobilfunknetz)

Sanofi-Aventis Deutschland GmbH
Sanofi-Aventis Deutschland GmbH, Litzowstraf3e 107, 10785 Berlin
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