Diabetes-Spickzettel fiir die Sommertage & das Schwimmbad

Obst @

Wassermelone
7 KH/100 g | 10,5 KH/Portion (150 g)

Nektarine
9,2 KH/100 g | 11,5 KH/Stick (125 g)

Ananas
9,4 KH/100 g | 4,7 KH/Scheibe (50 g)

Mango
12 KH/100 g | 24 KH/Portion (200 g)

Eis
Vanilleeis
22,6 KH/100 g | 17 KH/Kugel (75 g)

Schokoladeneis
29,3 KH/100 g | 22 KH/Kugel (75 g)

Stracciatellaeis
25,5 KH/100 g | 19,1 KH/Kugel (75 g)

Zitronen-Sorbet
28,1 KH/100 g | 21,1 KH/Kugel (75 g)

Himbeereis
22,5KH/100 g | 16,9 KH/Kugel (75 g)

Eiswaffel
37,9 KH/100 g | 5,7 KH/Stlck (15 g)

Vanilleeis am Stiel, iberzogen mit Schokolade
31,8 KH/100 g | 35 KH/Eis (110 g)

Kiosk-Speisen

Pommes mit Ketchup oder Mayonnaise
38,7 KH/Portion (150 g) Pommes frites
3,2 KH/EL Tomatenketchup

0,3 KH/EL Mayonnaise

Bratwurst im Brotchen mit Senf

0,1 KH/Portion (150 g) Bratwurst

24,3 KH/Portion (45 g) Weizenbrotchen

0,2 KH/Portion (5 g) Senf

Pizzabaguette mit Tomaten und Kise
21 KH/100 g | 26,3 KH/Stlick (125 g)

Tortillachips (Nachos)
61,9 KH/100 g | 37,1 KH/halbe Tiite (60 g)

Salzstangen
73,7 KH/100 g | 22,1 KH/Portion (30 g)

Studentenfutter
32,3 KH/100 g | 9,7 KH/Portion (30 g)

Getranke

Apfelsaftschorle
6,1 KH/100 ml | 15,3 KH/Glas (250 ml)

Eistee Pfirsich, gesii3t
6,2 KH/100 ml | 15,5 KH/Glas (250 ml)

Eiskaffee
7,5 KH/100 ml | 15 KH/Glas (200 ml)

Aperol Spritz
10,8 KH/100 ml | 19,4 KH/Glas (180 ml)

Radler (Bier mit Zitronenlimonade)
5,7 KH/100 ml | 18,8 KH/Flasche (330 ml)

Zitronenlimonade
9,3 KH/100 ml | 23,2 KH/Glas (250 ml)

Hefeweizen, alkoholfrei
4,7 KH/100 ml | 15,5 KH/Flasche (330 ml)

KH/100 g = Kohlenhydrate je 100 Gramm Lebensmittel. Die Kohlenhydratangaben kénnen je nach Hersteller oder Rezept variieren und stellen lediglich einen
Orientierungswert dar. Der Alkoholkonsum kann bei insulinpflichtigem Diabetes das Unterzuckerungsrisiko erhéhen.

Einen Sommer-Saisonkalender mit weiteren Obst- und Gemiisesorten sowie Kohlenhydratangaben finden Sie auf diabinfo.de.
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