Diabetikergesprachskreis Bielefeld e.V.
Gemeinnutzigkeit und besondere Forderungswirdigkeit anerkannt.

Kohlenhydraht - Austauschtabelle

Einleitung:

Fur einen Diabetiker ist es wichtig, die so genannten Broteinheiten (BE) verschiedener

Nahrungsmittel zu kennen.

Uber die entsprechenden Mengenangaben geben unsere nachfolgenden
Austauschtabellen in Kiichenmal3en oder Gramm (g) Auskunft.
Es ist sinnvoll, erstmal mit einer Kiichenwaage alles abzuwiegen, um dann das

Augenmald im Abschétzen zu schulen.

Wer nie abgewogen hat, schéatzt meist schlecht! Die Kohlenhydrat-Tabelle ist in Gruppen

unterteilt. Die Gruppen sind:
1. Nahrmittel, Getreide

2. Verschiedene Brotsorten
3. Milch und Milchprodukte

4. Kartoffeln, Gemiise und Hilsenfrichte (mit Berechnung); Gemise und Salate (ohne

Berechnung)
5. Obst
6. Obst- und Gemuseséfte
7. Nlisse

Ndhrmittel KiichenmaB 1 BE |Kilokalorien

(kcal)
Getreide
Buchweizen 1 gehaufter EL 20 g 60
Cornflakes 3 EL 15¢g 60
Graupen, GrieB 1 gehaufter EL 20 g 60
Grinkern, Schrot oder ganzes Korn 2 EL 20g 60
Haferflocken 2 gehdufte EL 20 g 60
Hirse 1 gehaufter EL 15¢g 60
Kartoffelplree, Knédelmehl 1 gehaufter EL 15¢g
Paniermehl 1 gehaufter EL 15¢g 60
Puddingpulver 1 gehaufter EL 15¢g 50
Reis, roh 1 gehaufter EL 15¢g 60
Reis, gekocht 2 gehaufte EL 45 g 60
Sago, Starkemehl 1 geh&ufter EL 15g 50
(Mais-, Reis-, Kartoffelstarke)
Teigwaren, roh Bitte wiegen 20g 70
Teigwaren, gekocht Bitte wiegen 60 g 70
Vollkornmehl (Weizen, Roggen) 2 EL 20g 60
Weizenmehl, Type 405 (Auszugsmehl 1 gehaufter EL 15¢g 60
Brot
Brétchen, Laugenbrezel 1/2 Stiick 25¢ 60
Toast (Weizen, Roggen) 1 Scheibe 25¢ 60
Weizenmischbrot 1/2 Scheibe 25¢ 60
Graham-Roggenmischbrot 1 dunne 30 g 60
Scheibe
1 kleine 30 g 60

Vollkornbrot (Weizen, Roggen, Leinsamen) Scheibe
Kndckebrot, Zwieback 2 Stick 20g 70
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Nihrmittel Kiichenman 1 BE Kilokalorien
(kcal)
Milch und Milchprodukte
Voll-, Dickmilch, Joghurt, Kefir (alles 3,5 %) 2 Tassen 1/4 | 170
2 Tassen 1/4 | 120

Milch, Sauermilch, Joghurt, Kefir (alles 1,5 %)
Buttermilch, Molke, Magerjoghurt 2 Tassen 1/4 | 90
Kartoffeln, Hiilsenfriichte, Gemiise
Kartoffeln 1 mittelgroBe 80 g 60
Kartoffelknédel, gekocht /2 Knoddel 50¢ 60
Kartoffelbrei, verzehrfertig 2 gehaufte EL 100 g 60
Pommes Frites, verzehrfertig /2 Tasse 35¢ 60
Maiskodrner, Zuckermais a. d. Dose 4 EL 80 g 60
Maiskolben 1 mittelgroBer 170 g 60
Rote Beete a. d. Glas 1 Schalchen 140 g
Alle Hilsenfriichte wie:Erbsen, dicke Bohnen ca. 3 EL[80-100g 60
oder Linsen enthalten Starke und etwas
Zucker. Sie enthalten aber auch so viel
Ballaststoffe, dass eine Portion nicht als BE
berechnet werden muss. Allerdings sollte
groBere Mengen ausgetestet werden!!
Gemlse und Salatpflanzen, deren geringer Eine Portion 200g 40
Kohlehydratgehalt nicht bericksichtigt werden
muss, sind:Auberginen, grine Bohnen,
Brokkoli, Blumenkohl, Champignons, Chicorée,
Chinakohl, Eisberg-, Endivien- und Feldsalat,
Fenchel, Griinkohl, Gurken, Karotten, Kohlrabi,
Kopfsalat, Kirbis, Lauch, Paprikaschoten,
Pilze, Radicchio, Radieschen, Rettich,
Rosenkohl, Rotkohl, Rhabarber, Sauerkraut,
Schwarzwurzeln, Sellerie, Spargel, Spinat,
Tomaten, WeiBkohl, Wirsing, Zucchini,
Zwiebeln.
Obst (frisch o. als Kompott o. Saft)
Ananas 1 grolRe Scheibe 90 g 50
Apfel 1 mittelgroRer 100 g 50
Aprikose ohne Stein 2 Stlick 130 g 50
Apfelsine ohne Schale 1 mittelgroRe 180 g 50
Birne 1 kleine 120 g 60
Brombeeren 9 EL 170 g 50
Erdbeeren 15 mittelgrolRe 200 g 50
Grapefruit ohne Schale 1/2 Stiick 200 g 50
Heidelbeeren 8 EL 170 g 50
Himbeeren 12 EL 12 EL 200 g 50
Holunderbeeren 6 EL 6 EL 170 g 50
Honigmelone mit Schale 1/12 Stiick 130 g 60
Johannisbeeren, rot 10 EL 200 g 50
Johannisbeeren, schwarz 9 EL 180 g 50
Kirschen, sauer 12 Stick 110 g 50
Kirsche, siB 10 Stuick 100 g 60
Kiwi 1 mittelgroRe 120 g 50
Mandarine ohne Schale 2 Stiick 160 g 50
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Nihrmittel Kiichenman 1 BE Kilokalorien
(kcal)

Nektarine mit Stein 1 Stick 110 g 60
Pfirsich ohne Stein 1 Stiick 120 g 60
Pflaumen ohne Stein 4 kleine Stiicke 120 g 50
Stachelbeeren 20 Stiick 150 g 50
Trockenobst Bitte wiegen 20 g 50
Wassermelone mit Schale 1/8 Stiick 250 g 60
Weintrauben 10 mittelgroRe 80 g 60
Obst- und Gemiisesdfte (0. Zuckerzusatz)
Apfelsaft 1 kleines Glas 1/8 | 60
Grapefruitsaft 1 kleines Glas 1/8 | 50
Karottensaft 1 Glas 1/4 1| 50
Orangensaft 1 kleines Glas 1/8 | 60
Niisse und Hartschalenobst (ohne Schale)
Kastanien 5 Stick 30 g 60

Erdnisse, Haselnilsse, Kokosnlisse, Mandeln, Paranlisse, Walnlisse und Cashewnlisse
enthalten nur geringe Kohlenhydratmengen, die unbericksichtigt bleiben kénnen. Sie
enthalten jedoch reichlich Fett!!
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