Kohlenhydratarme Sorten

Ubliche Portionen bis zirka 200¢g haben einen geringen KH-Ge-
halt, deshalb keine Angaben fiir KH-Portionen.

Beim Verzehr von 200 g: im Durchschnitt 40 Kalorien

Artischocke, Aubergine, Avocado (hoher Fettgehalt: 100 g enthal-
ten 230 Kalorien), Bambussprossen, Bleichsellerie (Stauden-),
Blumenkohl, griine Bohnen, Broccoli, Champignons, Chicorée,
Chinakonhl, Eisbergsalat, Endiviensalat, Feldsalat, Fenchel, Griin-
kohl, Gurken/Gewtirzgurken, Knollensellerie, Kohlrabi, Kopfsalat,
Lauch (Porree), Mangold, Mohren (Karotten), Okra, Oliven (hoher
Fettgehalt: 100 g enthalten 130 Kalorien), Palmito, Paprikaschote,
Pastinake, Pfifferling, Radicchio, Radieschen, Rettich, Rhabarber,
Rosenkohl, Rotkohl, Sauerkraut, Schwarzwurzeln, Sojabohnen-
keimlinge, Spargel, Spinat, Spitzkohl, Steckriiben, Steinpilze,
Stielmus, Tomate, Tomatenpaprika, Topinambur, WeiBe Riibchen,
WeiBkohl, Wirsing, Zucchini, Zwiebeln
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Zirka-

Schatzhilfen in KiichenmaBen Gramm-

Kohlenhydratreiche Sorten

Diese KH-Portionen enthalten im Durchschnitt 10—12 g KH mit je
zirka 70 Kalorien.

- Hiilsenfriichte -

Bohnen, roh 2 Essloffel 25¢g
gekocht 3 Essloffel 609
Erbsen, roh 2 Essloffel 259
gekocht 4 Essloffel 509
Kichererbsen, roh 2 Essloffel 259
gekocht 3 Essloffel 559
Linsen, roh 2 Essloffel 25¢g
gekocht 3 Essloffel 759
Rote Linsen, roh 1 gehéufter Essloffel 209
gekocht 2 gehdufte Essloffel 459
- andere Gemiise —
Dicke Bohnen 5 Essloffel 100g
Erbsen 3 gehédufte Essloffel 1009
Maiskdrner, roh 2 Essloffel 209
Maiskolben % mittelgroBer Kolben 1709
Rote Beete 1 mittelgroBes Schalchen
(in Scheiben geschnitten) 140 g
Zuckermais 4 Essloffel 80¢g

Niedriger Gl, z. B.: Hiilsenfriichte: Bohnen, Erbsen, Linsen, Kichererb-
sen (hierfiir ist oft nur 1/3 der sonst nétigen Insulindosis erforderlich)
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