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Obst erfrischt und hat viele Vorteile:

+ Esist reich an wichtigen Vitaminen und
« Es liefert Ballaststoffe, die sich positiv 2
0 « Esversorgt den Korper mit gesundhs
+ Es enthalt keine unguinstigen Fetts

%

* Es liefert trotz meist stiRem Ges J/icht zu
¢ o halten oder abzunehmen.
5 ¥ © Im Gegensatz zu Gemuse e ich Zucker.

IL"_ Daher ist es fiir Diabetiker welcher Menge

und Kombination verze

S,



OBST

Empfehlung:
+ Verzehren Sie 2 Portionen Obst pro Tag.
+ Eine Portion entspricht
1 Hand voll (= kleine Orange) oder 2 Hand voll

(fur kleinstickiges Obst, z. B. Himbeeren)

kénnten Sie in einer Zwischenmahlzeit, die zweite z. B. als Nachtisch nac

+ Kombinieren Sie Obst z. B. mit Joghurt oder Musli, das verlangsamt der

* Trockenobst enthalt deutlich mehr Zucker als frisches Obst. Daher i

Bitte beachten Sie ggf. die fiir Sie persdnlich geeignete PortionsgréRe!
* Essen Sie die beiden Portionen Obst nicht in einer, sondern verteilt auf zwei

Verschaffen Sie sich einen Uberblick tiber den k

Mittlerer Kohle

Himbeeren Orange

Johannisbeeren Wasserme

Erdbeeren Aprikose

Heidelbeeren Pfirsi

Brombeeren Kiw en
Grapefruit

en

eintrauben
Ananas (Konserve, gezucke
Kaki (Sharon-Frucht)
Banane

Meine Tipr
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