‘.‘ Deutsche Gesellschaft

fir Erndhrung e.V.

§ Austauschtabelle

Bundeszentrum

fir Ernahrung Kohlenhydrate

.1eren Sie geschickt

. eine gezielte Kohlenhydratauswahl kdnnen Sie gréRere Blutzuckerschwankungen
meiden. Wichtig sind dabei die Auswahl, die Menge und die Kombination der Lebensmittel.
Jie Kohlenhydrat-Austauschtabelle hilft Ihnen dabei. Besprechen Sie die Tabelle und
geeignete PortionsgréfRen mit Ihrer Ernahrungsfachkraft.
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AUSTAUSCHTABELLE KOHLENHYDRATE

tausche aus

Fruhstick
geslRter Tee/Kaffee
Fruchtsaft oder Fruchtsaftgetrank

zuckerreiches Obst (Banane, Trauben)
Fruchtjoghurt, -quark

gezuckertes MUsli oder Flakes

helle Brétchen, WeiRbrot, Toast

Nuss-Nougat-Creme,
groRe Mengen Marmelade

Zwischenmahlzeit/Pausenbrot
gesufter Tee/Kaffee/Limonade

Fruchtsaft oder Fruchtsaftgetrank

zuckerreiches Obst (Banane, Trauben)
Fruchtjoghurt, -quark
stiRes Geback, Toast

gezuckerte Musliriegel

Mittagessen

kleine Portion Gemuse/Salat
panierte oder frittierte Speisen

grofRRe Portion Kartoffeln, Nudeln oder
Reis

Snack am Nachmittag
gesUlter Tee/Kaffee/Limonade

Fruchtsaft oder Fruchtsaftgetran!
zuckerreiches Obst (Banane

Fruchtjoghurt, -quark
suBes Geback, Toas

gezuckerte Mus

Abendr
gesuf:
Fr

kleinc
Fruchtjog,
helle Brotchers, St

grofRe Portion Nuac .offeln, Reis

ungesURter Tee/Kaffee oder Wasser

Rohkost (z. B. Tomate, Gurke, Paprika, Kohlrabi, Méhren,
Radieschen)

zuckerarmes Obst (z. B. Kiwi, Beeren)

fettarmer Naturjoghurt, -quark mit Obst
ungezuckertes Musli oder ungestiRte Cornflakes
Vollkornbrot, -brétchen, -knackebrot

kleine Portion Marmelade
in Kombination mit Magerquark oder Kase

ungesulter Tee/Kaffee oder Wasse

Rohkost (z. B. Tomate, Gurke, P2
Radieschen)

zuckerarmes Obst (z. B. Ki:
fettarmer Naturjoghur
Vollkornbrot/Knack

1 Hand voll NUs:

groRe F
unge .e Speisen

Vollkorn)

.sser

, Paprika, Kohlrabi, Méhren,

. Kiwi, Beeren, kleines Stlick Banane,

oghurt, -quark mit Obst
Knackebrot

. NUsse oder Mandeln

.ngesulBter Tee/Kaffee oder Wasser

Rohkost (z. B. Tomate, Gurke, Paprika, Kohlrabi, M6hren,
Radieschen)

zuckerarmes Obst (z. B. Kiwi, Beeren, Orange)
groRRe Portion Gemuse/Salat

fettarmer Naturjoghurt, -quark mit Obst
Vollkornbrot, -brotchen, -knackebrot

kleine Portion Kartoffeln, Nudeln oder Reis (Vollkorn)
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