
Praxistool zur Ernährung
Orientierungshilfe für die Diabetesberatung  
nach geografischen Räumen

Zuordnung Mahlzeiten &
Hauptmahlzeit

Haupt-Kohlenhydrat- 
lieferanten Getränke Besonderheiten

Mediterrane KücHe

z.B.:  
Türkei-Mittelmeer-
küste, Griechenland, 
Spanien, Frankreich, 
Italien, Israel 1,2

 
(relativ 
spät)

Weizenbrot (Fladen-/Sau-
erteigbrot), Nudeln, Reis, 
Bulgur, Polenta (Italien), 
Kartoffeln

Tee (getrunken mit 
oder ohne Zucker), 
Kaffee + Milch + Zucker, 
Mocca + Zucker, Wein 
(ab mittags), Alkohol 
mit Meze/Tapas

Ayran  (Joghurtgetränk), hauptsächlich Joghurt- 
soßen (TR), viel Gemüse, viel Obst (frisch und ge-
trocknet), Nüsse, Teigwarenspezialitäten (Pizza, 
Croissant, Börek, Pita etc.), Fisch*, Helva (gesüßte 
Sesampaste), religonsbedingt koscher und halal 
Zubereitungen
Fette: meist Olivenöl

BalKanKücHe (südosteuropäiscH)

z.B.:  
Bulgarien, Serbien, 
Kosovo, Montene-
gro, Albanien, Bos-
nien-Herzegowina, 
Slowenien, Kroatien, 
Moldawien, Rumäni-
en, Ungarn

Weizenbrot, Kartoffeln, 
Reis, Teigwarenspezialitäten 
(Teigtaschen, Burek)

Tee (getrunken mit 
oder ohne Zucker), 
Kaffee

ähnlich der mediterranen Küche, fettbetont, sehr 
viel Fleisch* und Soßen, süßes Hefebrot (Povitica, 
Kolachki), Polenta, Knödel (Rumänien, Ungarn),  
als Nachtisch Pudding

osteuropäiscHe KücHe

z.B.: 
Russland, Polen, 
Baltikum 6

Roggenbrot, Buchweizen 
(Kasha, Blinies), Knödel, 
Reis, Teigtaschen, Kartof-
feln, Weizenbrot

Tee (getrunken mit 
Zucker, Honig, Milch 
oder Marmelade), 
Wein, Wodka, Wein-
brand

fetthaltig, zum Frühstück mit Milch zubereiteter 
Grieß-/Haferbrei, viel Eintopf mit Fleischbrühe, viel 
Soßen, Suppen mit Hauptbestandteil Kartoffeln, 
mit Kondensmilch zubereitete Süßspeisen

orientaliscHe KücHe

z.B.:  
Iran, Afghanistan, 
Syrien, arabische 
Mittelmeerländer, 
Südostanatolien 1,5 (relativ 

spät)

Reis, Weizenbrot, Hülsen-
früchte (vor allem Kicher- 
erbsen)

Tee (schwarzer, grü-
ner und Apfeltee) und 
Kaffee (i.d.R. gesüßt 
mit viel Zucker oder 
Honig)

Obst: Granatapfel (Frucht und als Sirup), Dat-
teln, Feigen, Teigwarenspezialitäten herzhaft 
(wie Börek) und süß (wie Baklava), Nachtisch: 
Knefeh (Weizenteig mit Käse, Rosenwasser und 
Zuckersirup), Baklava, Halawa (gesüßte Se-
sampaste), viele Kräuter, kein Schweinefleisch, 
Reisgerichte z.T. mit Fadennudeln, Tahin (Se-
sampaste), Humous (Kichererbsenpaste), Nüsse 
Fette: Olivenöl, Butter, Schafsschwanzfett (De-
likatesse)

kalte Speisen
warme Speisen
Hauptmahlzeit

    
    

 

morgens
mittags
abends

    
  
  



* Fisch und Fleisch werden nur berücksichtigt, wenn sie einen außerordentlichen Anteil an der Ernährung in der Region darstellen.
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Zuordnung Mahlzeiten &
Hauptmahlzeit

Haupt-Kohlenhydrat- 
lieferanten Getränke Besonderheiten

nordafriKaniscHe KücHe

z.B.:  
Marokko / Maghreb, 
Mauretanien³

Weizenbrot, Reis, Kartoffeln 
(in Tagine), Hülsenfrüchte 
(Kichererbsen/Humus), 
Couscous, Shombi (Milch, 
Reis oder Mais am Abend), 
Baghrir (Grieß mit Honig 
oder Zucker zum Früh-
stück), Makroudh (Grieß 
mit Dattelfüllung)

Säfte, Minztee gesüßt 
mit Zucker

Harira Suppe (u.a. mit Reis oder Fadennu-
deln serviert mit Datteln), Shombi (Milch, Reis 
oder Mais/abends), Tagin mit karamellisierten 
Früchten (Tagine Lahlou), Obst, Fleisch*, Fisch* 
Fette: Olivenöl, Arganöl und Butter

afriKaniscHe KücHe (oHne nordafriKa)

Subsahara-Afrika 
z.B.:  
Ghana, Nigeria,  
DR Kongo, Namibia, 
Kenia

Yams (Stärkelieferant), 
Kochbananen, Süßkartof-
feln, Kartoffeln, Maniok, 
Hirse

Hirsebier, Mageu 
(fermentierter Mais-
brei), Bier, Zuckerroh-
schnaps, Kaffeelikör, 
(aber auch) Wein

Fufu (ein zäher Brei aus verschiedenen Zutaten wie 
Kochbananen, Süßkartoffeln, Mais, Maniok und/
oder Yams), Curry mit Fleisch, Früchten, Fisch*, viel 
Fleisch*, Koeksister (frittiertes, durch einen speziel-
len Sirup gezogenes und getrocknetes Gebäck als 
Nachtisch), Maroelas (die säuerlich schmeckende 
Früchte des Marula-Baums)

ostasiatiscHe KücHe

z.B.:  
Phillipinen, Indone-
sien, Japan, China 4,7

Reis (u.a Sushi), Reisnudeln 
(Thai), Eiernudeln (Indo-
nesien), Weizen, Weizen-
nudeln (Udon) auch von 
Buchweizen, Mungbohnen 
oder Süßkartoffeln

Tee, Reiswein süß-saure Soßen, viele Sojabohnenprodukte, 
wenig Milchprodukte in China, Japan und Süd- 
korea, zu jeder Mahlzeit Kurzkornreis, viel (auch 
roher) Fisch*, frisches Gemüse kurz zubereitet, 
Suppen

südasiatiscHe KücHe

z.B.:  
Indien, Sri Lanka, 
Pakistan 5

Reis, Weizenbrot (Nan, Cha-
pati), gefüllte Teigtaschen 
(Roti)

(Mango-)Lassi (dick-
flüssiges und süßes 
Joghurtgetränk), Tee 
mit Milch und Ho-
nig / Zucker (Chai)

scharfes Essen, starke Gewürze, Kokosmilch, viel 
Frittiertes und Paniertes, Joghurtsoßen, Hülsen-
früchte (u. a. Dal), Tee + Milch + Zucker, Früchte 
eingelegt (Rayta, Pachadi), milchbasierte Desserts

südaMeriKaniscHe KücHe

z.B.:  
Brasilien, Venezuela, 
Argentinien, Peru, 
Karibik 5

Amaranth, Quinoa, Mais-
korn, Reis, Weizen, ge- 
backene oder frittierte Teig-
taschen (Empanadas), Tapi-
okastärke (gewonnen aus 
Maniokwurzeln: Maniok-/
Cassava Mehl), schwarze 
Bohnen, Kartoffeln

Cachaca (Zuckerrohr-
schnaps), Kokosnus- 
saft, Tequila, Rum, 
Wein, Mate-Tee

viel Obst (z.B. Camu Camu, Guaven, Mango, Pa-
paya, Passionsfrucht), Suppen, Cuscuz (gedämpf-
te Speise aus Maismehl, die süße Variante Ko-
kos-Couscous, in Brasilien), oft sehr scharf gewürzt, 
Tacos (aus Maismehl sind in Mexiko sehr beliebt), 
Hülsenfrüchte (vor allem Bohnen), regional ggf. 
fleischlastig*


