Gemuse
Kohlenhydratgehalt pro100g

Gemiise enthdlt zwar Kohlenhydrate, jedoch nur niedrige bis mittlere Anteile. Einige
Low-Carb-Didten meiden Gemiisesorten mit mittlerem Gehalt. Bei uns gibt es keine
Verbote. Wir mochten uns ja moglichst variantenreich erndhren, zudem ist Gemiise
reich an gesunden Vitalstoffen und Nahrungsfasern.

Niedriger Gehalt (<59/100g) Niedriger Gehalt (<5g/10049)
Artischocken : 2g Salat (Eisberg-, Kopf-, Nussllsalat) 1-29g
....... e g. é.c‘.:hwurzwurzeln 2 g.
29) g. éﬁargeln (grune und welsse) : B g.
""" 4 g. gf)lnut ‘ 1 g.
""" 2 g. é."c'dngensellerle : ; 2 g.
"""" 1 g. .'.I"gmaten ) 3 g.
"""" il g. Wélsskabls ’ : H 4g.
"""" 3 g' erz - 3 . 3 g.
"""" 2 g. “Z“ltl‘CChlnl v : 4 2 g.
p g. ....... . i 5 :
""" 29  Mittlerer Gehalt (5-109/100g)
""" 4 g. Erbsli 129
"""" 3g. kefen ; ; : 10 g.
"""" Sg. Bdstmuken ;- 3 12 g.
""" 1 g. 'é‘unden H 8 g.
""" 4 g' 'Iul.‘ilebli 3 : 7 g.
"""" 3g. Zwiebeln, Bundzwlebeln : 7g.
7 g. ..... ]
5 g.
,,,,,,,, : g.

Pilze (Chumplgnons Elerschwumme

Morcheln, Steinpilze) 19 ' g
Rettich ' .

39
Rhabarber 1| g.
Romanesco - 2 g.
Rosenkohl 4 g'
Rotkabis : = 4 g'

10  Ratgeber .



Obst

Kohlenhydratgehalt pro 100 g

Wegen des Fruchtzuckers schlagen Friichte beziiglich der Kohlenhydrate schon etwas
mehr zu Buche. Es lohnt sich daher, beim Obst einen Blick auf die Liste unten zu

werfen, denn einige Sorten iiberschreiten schnell einmal die Low-Carb-Grenze von
20-30g Kohlenhydraten pro Mahlzeit.

Mittlerer Gehalt (<10g/100g) Hoher Gehalt (>10g/100g)
Aprikosen 10g Ananas Mg
“A“{J‘ocado“s 1 g. beel ; 12 g.
é%bmbeeren 6 g. .I'3mananen 21 g.
Eiementinen, Mandarinen 10 g. Birnen 12 g.
Erdbeeréh : 7 g. éfanberrys 12 g.
éfupefrults 6 g. .I'-‘“éigen 16 g.
'I.-‘i‘imbeeré 7/ g. éfanat'dﬁfel 17 g.
.I.-‘i‘onig mé[onen 8 g. .I.-‘i‘eidelbekéren 1 g.
:J“c‘>hannlsubeerer'1, rote 5 g. Raki 15 g.
:J“c‘>hannlsubeerer{, schwkurze 9 g. R‘lrschen 15 g.
Klw is : 10 g. .I..“i‘tschis 17 g.
Rbkosnusse 5 g. 'f;l‘angos 13’g.
'I.\‘l'éktarinen, Pfirsiche 10 g' 'f;l‘irabellen 12‘<g'
6fangen 9 g. :I;;auben 15 g'
.I'Dmapayas 10 g. ..... .
Pflaumen 10 g' Niisse, Samen, Kerne

gfachelbeeren 6 g' Baumniisse 79
Wasserme lone n 6 g' 'I.-‘i‘qselnusse 10 g'
i{tro nen 3 g' 'f;l‘andeln 8 g' \
Ni{uetschgen 9 g' éﬁmen und Kerne 59 g'

il



Slow Carbs

Kohlenhydratgehalt pro 100 g

Slow Carbs eignen sich besonders fiir alle, die langfristig abnehmen wollen. Komplexe
Kohlenhydrate enthalten sehr viele unverdauliche Nahrungsfasern. Der Blutzucker-
spiegel steigt dadurch nur langsam an, es wird weniger Insulin produziert. Und das hilft

uns beim Abnehmen.

Hiilsenfriichte Getreide
Beluga-Linsen, getrocknet* 33g Haferflocken 60g
Borlotti-Bohnen, Dose 13g Maiskolben 169
Borlotti-Bohnen, getrocknet* 41g Pflanzendrinks 2-10g
Kichererbsen, Dose 21g Quinoa* 629
Kichererbsen, getrocknet* 449 Sojaflocken 139
Linsen, getrocknet* 45g Vollkornbrot 419
Linsen rot, getrocknet* 469g *auf100g Rohgewicht
Pasta aus Hiilsenfriichten
(z.B. Azuki-Bohnen, Edamame, Milchprodukte
Linsen, Soja- oder schwarze Butter 0,69
Bohnen) 16-20g ; Aot o SRR . R RS T
i i e S e Frischkdse 39
Red-Kidney-Bohnen, Dose 189 : RO <k
R R e T T e gt Hart-, Halbhart-, Weichkdse O0g
Red-Kidney-Bohnen, getrocknet* 31g e R N T e i
D b S R Latte macchiato 849
Weisse Bohnen, Dose 149 o T T B e
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ Milch, Joghurt nature 59
Weisse Bohnen, getrocknet* 409 ; iy R e
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ Quark, Frischkdse 449
*uf100/giRohgewichtst srine SR i, == lupmnl Moo Mo T it ot e mig s
Knollen
Kartoffeln, geschlt, roh 169
Susskartoffeln, geschadlt, roh 179
. Diverses
aef ¢
~ Edelkastanie, Marroni 429
- R e R S s
q Kokosmehl 179
-— " f':e‘ AT N o RN Wiy SR, W & A i
- ﬂlr‘r 5 AN A Leinsamenmehl 49
A0 N Mandelmehl 59
e
. i (
9' Ll J - - 4‘
12 Ratgeber 2 .



High Carbs

Kohlenhydratgehalt pro 100 g

High-Carb-Lebensmittel enthalten viele Kohlenhydrate. Weil der Korper diese Art von
Kohlenhydraten schnell verwertet, verlangt er schon nach kurzer Zeit wieder danach.
Verbote sind aber auch hier tabu. Geniessen Sie ab und zu eine kleine Portion |hrer
Lieblings-High-Carb-Lebensmittel.

Dorrobst Stdrkebeilagen (Rohgewicht)

Ananas 70-80g Maisgriess 749

Apfelschnitze 50—609 Reéis poliertyga T S U L 789

Aprikosen 40—509 Ruchbrot 44;

Aroniabeeren 70—809 Teiquoaren 5 o iaad e o iR 709

Bananen Vollreis

Cranberrys 70—80'g Weissbrot

Datteln 60-70'1._:; Weissmehl 709

S 50_609 .......................

Mangos 70—809 Cerealien

Pflaumen 50—609 Cornflakes 789

Rosinen, Sultaninen 60—70g iR TE < R 6 4g
.................... Knusper-Muesli 60—706

Fruchtsdfte, gesiisste Getrdnke Rice Crispies 856

Energiedrinks 1g

Fruchtsdfte

(z.B. Apfel-, Orangensaft) 1g

Milchshakes 12-159

Multivitaminsaft 12g — ’

R oothics Tisiasg A

Softdrinks (z. B. Cola-Getrdnke, ” g, - 9

Eistee, Limonade) 10-40g . -

13





