BE-Tabelle zum Ausdrucken

Kohlenhydrate ohne Ballaststoffe pro 100 g eines Lebensmittels in der Form, in der man es isst, und in einer typischen Portion. 1 BE=12g
Kohlenhydrate, 1 KE = 10 g Kohlenhydrate. Tasse und Glas sind hier ein US-Messbecher mit etwa 240 ml.

Das sind die 91 Lebensmittel, nach denen am haufigsten gesucht wird. Alle 400 Lebensmittel: soba-app.com/de/lebensmittel/

KH pro KH, KH pro KH,

Lebensmittel 100 g, g Portion g BE KE Lebensmittel 100 g, g Portion g BE KE
Getreide, Kartoffeln und Hiilsenfriichte Brokkoli (gekocht) 3,9 1 Tasse (156 @) 6,1 0,5 0,6
Buchweizen (gekocht) 17,2 1 Tasse (168 g) 29,0 24 29 Erbsen (gekocht) 9,8 1Tasse (160 g) 156 1.3 16
Bulgur (gekocht) 14,1 1 Tasse (182 g) 256 21 2.6 Griune Bohnen (gekocht) 4,7 1 Tasse (125 g) 59 05 0,6
Couscous (gekocht) 21,8 1 Tasse (157 g) 343 29 34 Gurke 3,1 1 Stiick (301 g) 94 08 09
Dinkel (gekocht) 22,5 1 Tasse (194 g) 43,7 36 4,4 | Karotte (roh) 6,8 1 mittelgroRes 41 03 04
GrieRbrei (mit Wasser 101 1Tasse (240g) 243 2.0 2.4 Stuck (61 g)
gekocht) Knoblauch (roh) 31,0 3 Stiick (9 @) 28 02 0,3
Haferbrei (mit Wasser 10,3 1 Tasse (234 g) 241 2,0 24 | Kurbis (gekocht) 3,8 1Tasse (2459) 93 08 09
gekocht) Mais (gekocht) 18,6 Y Tasse (75 Q) 139 12 14
Haferflocken (trocken) 57,6 1 Tasse (819) 46,7 3,9 4,7 Oliven 4,4 10 groRe Stiicke 2,0 02 0,2
Hirse (gekocht) 224 1Tasse (174 g) 389 32 39 (44 9)
Kartoffelptiree (mit Milch und 154 1Tasse(210g) 324 2,7 32 | Paprika(roh) 3,9 1 mittelgroltes 47 04 05
Margarine) Stiick (119 g)
Kichererbsen (gekocht) 19,8 1 Tasse (164 g) 32,5 2,7 3,3 | Pastinake (gekocht) 13,4 1 Stiick (160 g) 21,5 1.8 21
Linsen (gekocht) 12,2 1 Tasse (198 g) 242 20 24 Rote Bete (gekocht) 8,0 1 Tasse (170 g) 135 1,1 14
Nudeln (gekocht) 201 2Tassen (248g) 721 60 7,2 | Sauerkraut 1.4 1Tasse (142 9) 2,0 02 02
Quinoa (gekocht) 18,5 1Tasse(185g) 34,2 29 34 | Spargel (gekocht) 2,1 % Tasse (90 g) 19 02 02
Reis (gekocht) 27,8 1 Tasse (158 g) 43,9 37 44 | Spinat(roh) 1,4 2 Tassen (60 g) 09 01 01
Speisestérke 90,4 Vi Tasse (32 g) 289 24 2,9 | Tomate 2,7 1 mittelgroes 33 03 03
SuRkartoffel (gebacken) 174 1groRes Stick 31,3 2,6 3,1 — Stlck (123 g)

(180 g) Zucchini (roh) 2,1 1 mittelgroRles 41 03 04
Tofu 1,6 1 Tasse (124 g) 19 02 02 : Stuick (196 9)
Weizenmehl 736 vaTasse (63g) 464 39 4p | ZWViepel(on 78 ;t?étﬁ'ﬂg%e;s 84 07 08
Brot und Knackebrot Milchprodukte
Brétchen 504 2Stick(1149) 57,5 48 57 | Grigchischer Joghurt 39 1Becher(200g) 7.9 0,7 08
WeiRbrot 46,7 2 Scheiben (58g) 27,1 23 2,7 | (fettarm)
Obst und Beeren Mozzarella 2,4 20z (57 Q9) 1,4 0,1 01
Ananas 11,7 1 Tasse (165 g) 19,3 16 1,9 Vollmilch (3,25 % Fett) 4,8 250 ml (258 g) 12,4 1,0 1,2
Apfel 11,4 1 mittelgroRes 20,8 1,7 2.1 Gebiack und Kuchen

Stiick (182 g) Croissant 432 1 mittelgroRes 246 21 25
Apfelmus (ungesufit) 10,2 1 Tasse (244 g) 248 2,1 2,5 Stiick (57 g)
Aprikose 9,1 3 Stiick (105 g) 96 08 1,0 K&sekuchen 25,1 1 groRes Stiick 314 26 3,1
Avocado 1,8 1 Stiick (201 g) 37 03 04 (1259)
Banane 20,2 1 mittelgroRes 239 2,0 24 | Kasepizza 26,8 2 Sticke (162g) 434 36 43

Stuck (118 g) SiiBigkeiten, Snacks und Niisse
Birne 12,1 1 mittelgroRles 21,6 18 22 | Cashewkerne (gerdstet) 29,7 10z (289) 83 0,7 08

Stuck (178 9) Erdniisse (gerdstet) 12,9 10z (28 g) 36 03 04
Brombeeren 4,3 1Ta?se(144g) 6,2 0,5 0,6 Honig 822 1EL(21g) 173 14 17
Ef;:i’;r(f:tmcmet) 62:3 fzzzz(gi%) 32:2 g; g:z Kirbiskerne (geschilt) 47 10z (289) 13 01 01

Mandeln 9,1 23 Stiick (28 g) 25 02 03

Granatap.fel (Kerne) 14,7 1Ta?se(174g) 256 2,1 2,6 Marmelade 678 1EL(209) 136 11 14
Grapefruit 91 1Stuck(246g) 223 19 22 | o o (gerdstet) 180 10z (289) 50 04 05
Heidelbeeren 121 1Tasse(148g) 7.9 1.5 18 | o om (ohne Fett) 63,3 4Tassen(32g) 202 17 20
Himbeeren 54 1Tasse (123 ) 6.7 06 07 | Vanillesis 22,9 1Tasse (132g) 30,2 2,5 3,0
K!rs.chen 13,9 1Ta?se(154g) 214 18 2.1 Zucker 1000 27L (84 ) 84 07 08
Kiwi 11,7 2 Stiick (138 g) 16,1 1,3 1,6
Kokosnuss (Fruchtfleisch) 6,2 1 Stick (45 g) 28 02 03 | Setranke
Limette 77 2Stuck (134g) 104 09 1,0 | Bier 36 500ml (502 g) 178 1,5 18
Mandarine 11,5 1 mittelgroRes 102 08 10 | Co@ 104 330mi(3439) 355 3.0 36

Stiick (88 g) Orangensaft 10,2 200 ml (210 g) 214 1,8 2,1
Mango 13,4 1 Tasse (165 g) 221 1,8 22 Rotwein 2,6 150 ml (149 g) 39 03 04
Orange 9,4 1 Stiick (131 g) 12,2 1,0 1,2 | WeiBwein 2,6 150 ml (149 g) 39 03 04
Pfirsich 8,0 1 mittelgroRes 121 1,0 1,2 Wodka (40 %, ebenso Gin, 0,0 100 ml (94 g) 0,0 0,0 0,0

Stiick (150 g) Rum und Whisky)
Pflaume 10,0 2 Stiick (132 g) 132 1,1 1,3 Fertiggerichte, Suppen und Wurst
Wassermelone 7,1 1 Spalte (286 g) 204 1,7 2,0 Kochschinken (in Scheiben) 2,3 2 Scheiben (56 g) 1,3 0,1 01
Weintrauben 17,2 20 Stiick (98 g) 16,9 14 17 Lasagne (mit FleischsoRe) 13,7 1 groRes Stlick 348 29 35
Zitrone (ohne Schale) 6,5 1 kleines Stiick 38 0,3 04 (255 g)

(58 9) Fast Food
Gemiise Cheeseburger (mit SoRRen) 23,6 2 Stlck (254 g) 59,8 5,0 6,0
Blumenkohl (gekocht) 1,8 1Tasse (124 g) 22 02 02 Hamburger (mit SofRen) 27,8 2 Stuck (194 g) 53,9 45 54

Das sind Richtwerte. Lege deine Insulindosis mit deiner Arztin oder deinem Arzt fest.
Quellen: USDA FoodData Central, SR Legacy; Atkinson FS et al., Am J Clin Nutr 2021, doi 10.1093/ajcn/nqab233; Linus Pauling
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Tabelle: glykamischer Index und glykamische Last

GL einer typischen Portion: GL = Gl x Kohlenhydrate der Portion + 100. 10 oder weniger: niedrig, Gber 10 und unter 20: mittel, 20 und mehr: hoch.
174 von 195 Lebensmitteln mit gemessenem Gl, nach denen am haufigsten gesucht wird. Alle Lebensmittel: soba-app.com/de/lebensmittel/

* In diesen Wert flieBen Messungen aus der zweiten Tabelle der Arbeit ein: Studien mit Abweichungen von der Methode, etwa wenige Teilnehmende,
Teilnehmende mit Diabetes oder grofe Streuung. Nutze ihn nur als groben Anhaltspunkt.

Portion, Portion, Portion,
Lebensmittel Gl g GL Lebensmittel Gl g GL Lebensmittel Gl g GL
Getreide, Kartoffeln und Hiilsenfriichte Naan 71 90 31 Engelskuchen 67" 56 21
Baked Beans (aus der Dose) 48 254 21 Pumpernickel 49 52 10 Graham-Cracker 75* 28 16
Bohnenmus (Refried Beans) 38 238 Reiswaffeln 76 18 1 Haferkekse 54 36 13
(aus der Dose) Roggenbrot 60 64 16 Kasepizza 56* 162 24
Buchweizen (gekocht) 53* 168 15 Salzcracker 64 30 14 Pancakes 69 114 21
Bulgur (gekocht) 48* 182 12 Vollkornbrot 75 64 18 Rihrkuchen 55* 98 29
Cornflakes 80 56 38 Vollkorntortilla 50 82 15 Schokoladenkuchen (mit 41 138 29
Couscous (gekocht) 65 157 22 | WeiRbrot 73 58 20 | Glasur)
Eiernudeln (gekocht) 52 160 20 Weizentortilla 34* 72 11 Waffeln (tiefgekihlt, getoastet) 77* 66 24
Glasnudeln (trocken) 30 70 18 Obst und Beeren SiiBigkeiten, Snacks und Niisse
GrieRbrei (mit Wasser gekocht) 67* 240 16 Ananas 61* 165 12 Ahornsirup 54 40 14
Haferbrei (mit Wasser gekocht) 58 234 14 Apfel 44 182 9 Bonbons 70" 18 12
Haferflocken (trocken) 58 81 27 | Apfelringe (getrocknet) 36 43 9 | Brauner Zucker " 14 10
Hirse (gekocht) 81 174 32 Aprikose 38 105 4 Cashewkerne (gerostet) 22 28 2
Hirse, roh 81 100 52 Banane 52 118 12 Erdnisse (gerdstet) 18* 28 1
Hummus 19 30 1 Birne 29 178 6 Frozen Joghurt 51 174 19
Instant-Haferbrei (mit Wasser) 82 234 19 | Cantaloupe-Melone 60 138 6 | Gotterspeise (aus der 53 270 20
Kartoffelpiiree (mit Milchund 79 210 26 | Datteln (getrocknet) 54 48 18 | Packung)
Margarine) Erdbeeren 40 144 3 Gummibarchen 76 44 33
Kichererbsen (gekocht) 37 164 12 Getrocknete Aprikosen 44 42 10 Honig 60 21 10
Kidneybohnen (gekocht) 40 177 11 Getrocknete Cranberries 62 40 19 Kartoffelchips 55 57 16
Knuspermsli 53 61 15 (gesuRt) Kaseflips 63 57 19
Kochbanane (griin, gekocht) 39 137 14 Getrocknete Feigen 58 42 13 Marmelade 61 20 8
Limabohnen (gekocht) 33* 170 10 Grapefruit 26* 246 6 Marshmallows 65 29 15
Linsen (gekocht) 16 198 4 Guave 29 165 4 Milchreis 49 172 15
Linsen, roh 16 96 8 Heidelbeeren 53 148 9 Pistazien (gerostet) 28* 28 1
Mungbohnen (gekocht) 42 202 10 | Kaki 61 336 31 | Popcorn (ohne Fett) 62 32 13
Miisli 55 110 40 | Kirschen 46* 154 10 | Puderzucker 66 8 5
Naturreis (gekocht) 66 202 32 Kiwi 53* 138 9 | Salzbrezeln 84 60 39
Nudeln (gekocht) 52 248 37 Litschi 57 9% 8 Schokoladeneis 37 132 13
Nudeln, roh 52 114 42 Mandarine 52 88 5 Schokoladenpudding 49 108 12
Ofenkartoffel (mit Schale) 88 173 29 | Mango 48 165 11 Tortillachips 42 57 15
Parboiled Reis (gekocht) 64 158 25 Nektarine 43 142 5 Vanilleeis 38 132 11
Perlgraupen (gekocht) 34 157 13 Orange 45 131 6 Vanillepudding 40 110 10
Pintobohnen (gekocht) 29* 171 9 Papaya 38 157 5 Vollmilchschokolade 45 4 11
Polenta (mit Wasser gekocht) 72 257 26 Pfirsich 54* 150 7 Weille Schokolade 41 85 21
Pommes frites (aus dem Ofen) 65 148 25 Pfirsiche aus der Dose (in 64 146 16 Zartbitterschokolade (70-85 % 29 51 5
Puffreis 89 28 22 | Sirup, abgetropft) Kakao)
Quinoa (gekocht) 53 185 18 | Pflaume 39 132 5 | Zucker 66 84 6
Reis (gekocht) 62 158 27 Pomelo 75" 190 12 | Getridnke
Reis, roh 62 93 45 Rosinen 55 36 15 Ananassaft 47* 212 13
Reisnudeln (gekocht) 46 176 19 Sauerkirschen 22* 155 4 Apfelsaft 46 210 1
Salzkartoffeln (geschalt) 73 167 22 Trockenpflaumen 35 48 10 Cola 66 343 23
Schalerbsen (gekocht) 34* 196 9 | Wassermelone 50 286 10 Erdbeer-Bananen-Smoothie 42 391 23
Schwarze Bohnen (gekocht) 26* 172 7 | Weintrauben 54 98 9 | (mitfettarmem Joghurt)
SiiRkartoffel (gebacken) 88 180 28 | Gemiise Ginger Ale 65 340 19
Vollkornnudeln (gekocht) 53 234 32 | Erbsen (gekocht) 36 160 6 | Grapefruitsaft 49" 209 9
WeiRe Bohnen (gekocht) 31 179 10 Gekochte Karotten 32 78 1 ngao (kalt) (mit fettarmer 31 264 9
Wildreis (gekocht) 58* 164 19 | Karotte (roh) 26+ 61 1 | Mich)
" - Karottensaft 43 200 7
Brot und Knéckebrot Mais (gekocht) 53 7% 7 Limonade 59 345 21
Bagel 70* 105 37 Mais aus der Dose (abgetropft) 53 164 11
- Orangensaft 48 210 10
Baguette 66 57 19 Pastinake (gekocht) 52 160 11 Sojamilch 37 259 5
Brot ohne Gluten 59 70 17 | Rote Bete (gekocht) 64 1709 | Tiaubensaft 63 214 20
Brotchen 74 114 43 Milchprodukte . .
Burgerbrotchen 64 88 27 | Fruchtjoghurt (fettarm) 36 170 12 | Lertiggerichte, Suppen und Wurst
Chapati 57 136 32 | Gezuckerte Kondensmilch 61 39 13 grbse':s“pp;(m't( ShCh'”ke”) 6;0* ?23 §g
: " ebratener Reis (ohne
Cotsr 7% | ook et
b Biskuitkuchen 46 76 21 | Kasemakkaroni 65* 189 27
Grissini 66 5022 | Batterteig (gebacken) 56 40 10 | Piroggen (mit Kartoffel oder 50* 228 33
Haferbrot 65 54 16 | Blaubeermuffin 50 113 29 | Kase)
Kndckebrot 66* 228 | Butterkekse 53 30 11 | TomatensoRe 23 132 2
Laugenbrezel 73 15 57 | Croissant 56 57 14 | Tomatensuppe 52 372 13
Maistortilla 51 48 9 | Cupcake (abgepackt, Schoko 58 100 33 | FastFood
Mehrkornbrot 56 52 10 mit Cremefiillung)
Melba-Toast 64 30 13 Donut 75 TR, Hash Browns 56 106 16
Salamipizza 56* 254 32

Das sind Richtwerte. Lege deine Insulindosis mit deiner Arztin oder deinem Arzt fest.

Quellen: USDA FoodData Central, SR Legacy; Atkinson FS et al., Am J Clin Nutr 2021, doi 10.1093/ajcn/nqab233; Linus Pauling
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