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Diabetikerinnen
und Diabetiker!

Mit BROTEINHEITEN IM KOPF
BEHALTEN mochten wir Ihnen alle
wesentlichen Details fiir gesundes Essen bei
Diabetes zur Verfligung stellen.

Sie werden in ausfuhrlicher Art und Weise
uber die neuesten Erndhrungs-Richtlinien
informiert.

Sie erhalten diabetes-relevante Hinweise und
Tipps zu den einzelnen Kapiteln.

Sie erhalten detaillierte Angaben
(Broteinheiten, Kalorien, Mengen usw.) der
unterschiedlichsten Speisen und Getranke.

Sie finden genaueste Mengenangaben fir
gezuckerte Lebensmittel wie SURigkeiten,
Mehlspeisen und Eis.



Sie sehen auf der Abbildung eine Ubersicht, in
der die Mengen der taglich empfohlenen Speisen
und Getranke dargestellt sind.

Sie trinken einerseits taglich die empfohlenen

2 Liter FlUssigkeit und andererseits essen Sie

ca. 1 kg Lebensmittel. Das Verhéltnis von
Getranken zu festen Lebensmitteln betragt somit
2zul.

Fur Sie als Diabetiker heil3t das in Folge, dass sie
neben den Empfehlungen beim Essen auch genau
auf die Auswahl der richtigen Getranke achten
sollen.

Neben den Kalorien und den Broteinheiten im
Essen werden natlrlich auch die Getranke-
kalorien auf IThrem BE-Kalorien-Konto tagtéglich
summiert.

Ein UbermaR an Kalorien bzw. Zucker hat eine
Zunahme an Gewicht zur Folge und kann Ihre
angestrebte gute Blutzucker-Einstellung
erschweren.



Um Ihre Blutzuckereinstellung zu verbessern
konnen Sie 2 Malinahmen durchfiihren:

1. MESSEN SIE IHRE KOHLENHYDRATE!

Es ist sinnvoll Ihre verabreichte Menge Insulin
an die gegessenen Kohlenhydrate anzupassen.
Fir die Dosierung Ihres Insulins stehen Ihnen
genaueste Pens bzw. Spritzen zur Verfiligung.
Eine (Digital)-Waage ist notwendig, um die
Lebensmittel auf Gramm genau abwiegen zu
konnen.

Als Erleichterung bei der Essens-
Zusammenstellung wurde die Broteinheit (BE)
festgeleqgt.

1 BE =10 - 12 g verwertbare Kohlenhydrate

Schatzen ist keine gute Methode

um den Blutzucker oder die BE

zu ermitteln. ﬁ A
Sie messen selbstverstandlich

ofters am Tag Ihren Blutzucker.

Tun Sie das auch beim Essen!

2. MESSEN SIE IHR GEWICHT!

Wenn Sie auch genau auf BE im Essen achten,
vergessen Sie nicht auf den Fettanteil. Nur durch
sorgfaltiges Sparen von Fettkalorien kénnen Sie
Ihr Gewicht beibehalten bzw. reduzieren.

Essen sie ausreichend Obst, Gemiise, Brot,
Beilagen und fettarme Milchprodukte. Sparen Sie
bei Fleisch, Wurst, fettreiche Milchprodukte und
Mehlspeisen. Achten Sie bei der Zubereitung auf
fettarme Methoden wie diinsten, braten, grillen.
DENN: Uberflussige Kalorien fiihren zu
Ubergewicht und einer schlechten Einstellung.

Kontrollieren Sie Ihr Kérpergewicht einfach

1 Mal in der Woche (vor dem Frihstlck) und
stellen Sie fest, ob sich Ihr Gewicht verandert hat
bzw. gleich geblieben ist. Aus diesem Ergebnis
konnen Sie weitere notwendige MalRnahmen
ableiten.



Getreide & =
Getreideprodukte Wﬁg

Bei Getreideprodukten haben Sie immer die Qual
der Wahl: Vollkorn oder nicht? Die gesundheit-
lichen Gesichtspunkte sprechen dabei eindeutig
fur die Vollkorn-Variante. Sie haben nur in
Vollkornprodukten wertvolle Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe enthalten. Diese
Ballaststoffe sind unverdauliche Bestandteile.

Ballaststoffe wirken wie ein Medikament, das
den Abbau der einzelnen Zuckerbausteine im
Magen-Darm-Trakt verlangsamt. Daraus ergibt
sich ein langsamer und flacher Blutzuckeranstieg
nach einer Mahlzeit. Ballaststoffe sind dafir
verantwortlich, dass das Geftihl satt zu sein,
l4nger anhélt. Sie quellen im Magen-Darm-Trakt
auf und haben dadurch eine anregende Wirkung
auf die Verdauung. Dieser Effekt ist nur dann
gewabhrleistet, wenn Sie ausreichend dazu
trinken. AulRerdem wirken Ballaststoffe
nachweislich und hervorragend als Schutzfaktor
gegen Darmkrebs.

1 BE |Schétzhilfe Lebensmittel kcal
Getreide

209 =2 EL Amaranth 75
20g=|2 EL Misli ohne Zucker 75
20 g =|2 geh. EL |Haferflocken 70
209 =2 EL Haferkorn, Quinoa 70
209 =|2 EL Vollkornmehl 60
20g=|2 EL Roggen, Weizen 60
20 g =|2 geh. EL |Getreideflocken 60
159=|1%EL Misli mit Zucker 60
15g=|1geh. EL |Hirse 55
159 =|3EL Cornflakes 55
15g9=|2 EL Dinkel, Gerste, Mais | 50
15 g =|1geh. EL |Buchweizen 50
15 g =|1 geh. EL |Griel3/Polenta 50
15 g =|1 geh. EL |Mehl griffig/glatt 50
15 g =|3 gestr. EL | Semmelbrosel 50
15 g =|3 geh. EL | Semmelwaurfel 50
15 g =|1 geh. EL |Kartoffel/Maisstarke | 50
15 g =|1 geh. EL |Puddingpulver 50
659=|17 EL Speisekleie 115




Brot & g
Geback )

Brot wird zu Unrecht im Volksmund als
Dickmacher bezeichnet. Diese Behauptung ist
grundweg falsch. Einzig und allein der Belag
bzw. Aufstich sind ,,Kalorienbomben®. zB:

1 BE Brot = 50 kcal
1 BE Brot+Butter+Wurst+Emmentaler= 450 kcal
DIFFERENZ = 400 kcal

Brot und Geback sind wichtige Lieferanten von
Vitaminen der B-Gruppe und Mineralstoffe wie
Kalium, Phosphor, Selen usw. Diese Vielfalt

finden Sie aber ausschlieRlich in der VK-Variante.

Teige

Verwenden Sie kalorienarmen Strudel- bzw.
Germteig in pikanter oder stiRer Variation.
Vermeiden Sie Blatter- oder Plunderteig, da hier
der Fett- und Kalorienanteil extrem hoch liegt.

1 BE |Schétzhilfe Lebensmittel kcal
Brot
30 g =|% Stlick |Vollkornbrot 70
30g=|1Stuck |Vollkorn-Toastbrot 70
30 g =|% Stuck |Kornweckerl 70
30 g =|% Stick |Grahamweckerl 60
25 g =|% Scheibe | Mischbrot 55
20 g =|% Stick  |Semmel 45
20 g =|wiegen Weilbrot 45
20 g =|wiegen Milchbrot 60
20 g =|% Stuck |Kipferl 60
20 g =|1Stlick |Toastbrot 45
159 =|2 Stick | Zwieback 55
15 g =|2 Stick  |Kné&ckebrot 45
Teige
15 g =|wiegen Strudelteig 50
20 g =|wiegen Mirbteig 100
25 g =|wiegen Germ-, Pizzateig 70
35 g =|wiegen Blatter-, Plunderteig | 140




PR
SENPS

Beilagen P

Bei Ihrem Mittag- oder Abendessen sollen
Beilagen auf Ihrem Teller ein fixer Bestandteil
sein. Durch diesen Anteil vonn komplexen
Kohlenhydraten sichern Sie sich fiir die néchsten
Stunden einen gesattigten und zufriedenen
Magen. Die enthaltenen BE halten den
Blutzucker konstant und vermeiden HeiRhunger.
Bevorzugen Sie wegen der wertvollen
Inhaltstoffe eher die Vollkornvariante.

Kartoffeln

Kartoffeln enthalten von Natur aus wenig
Kalorien. Fettarm zubereitet sind sie eine
wunderbare Erganzung zu diversen Speisen und
Gerichten. AulRerdem eignen sie sich
hervorragend als Quelle von Vitamin C, Kalium
und wertvollem pflanzlichen Eiweil3 in Ihrem
Essen. Bereichern Sie Ihren Speiseplan auch
durch Kartoffelgerichte als Alternative zu
herkdmmlichen Fleischspeisen.

1 BE |Schéatzhilfe Lebensmittel kcal
Beilagen/Suppeneinlage
60 g =|wiegen Vollkornnudeln gek. | 50
50 g =|wiegen Nudeln gekocht 50
50 g =|2 geh. EL |Reis, Natur- gekocht | 50
50 g =|wiegen Nockerl gekocht 50
50 g =|2 geh. EL |Polenta gekocht 50
50 g =|wiegen Semmelknddel 60
20 g =|wiegen Vollkornnudeln roh 50
209 =|2 EL Frittaten getrocknet 90
20g=|4 EL Backerbsen 105
15 g =|wiegen Nudeln roh 50
15g=|1EL Reis, Naturreis roh 50
Kartoffeln
100 g =|2 geh. EL |Kartoffelpiree 110
70g=|1Stuck |Kartoffel 50
50 g =|1 kleiner |Kartoffelkntdel 50
40 g =|1 mittlere |Kartoffelkroketten 90
35 g =|wiegen Pommes frites 110
159=|3 EL Kartoffelflocken 50




Obst

NIMM 5 MAL AM TAG ©BST UND
GEMUSE ist der wirksame Slogan fiir die
Krebsvorsorge. Dabei meint man TAGLICH
5 Portionen Obst ODER Gemiise bzw. Salat.

Essen Sie Obst als kalorienarme Zwischenjause.
Sie konsumieren damit pro BE nur ca. 50 — 60
kcal. Sie erhalten dabei eine riesige Vielfalt an
gesundheits-férdernden Inhaltstoffen wie zB:
Vitamine C und A, Mineralstoffe wie Kalium
bzw. sekundare Pflanzenstoffe wie Flavonoide
und Phenolsaure. Sekundéren Pflanzeninhalt-
stoffe sind potente Waffen gegen eine Vielzahl
von Krebserkrankungen. Sie finden Flavonoide
in roten, blauen und violetten Obst- und
Gemusesorten, Phenolsdure in Erdbeeren,
Monoterpene in Zitrusfrichten usw.

Der Begriff Obst umfasst eine groRe Gruppe der
unterschiedlichsten Friichte, beginnend bei A wie
Apfel und endet bei Z wie Zitrone.

1 BE | Schatzhilfe Lebensmittel kcal
Obst
3509 = Karambole
2109 = Guave
200 g =|wiegen Brombeeren 90
200 g =|wiegen Erdbeeren 65
200 g =|wiegen Heidelbeeren 75
200 g =|wiegen Himbeeren 65
200 g =|wiegen Holunderbeeren 110
200 g =|wiegen Ribisel rot 65
180 g = Kaktusfeige
170 g =|wiegen Preiselbeeren 60
150 g-= 1 kleine Grapefruit 120go. Schale | 55
150 g= 1 Stick Orange 120 go. Schalel 50
150 g =|wiegen Ribisel schwarz/weily| 60
150 g =|wiegen Stachelbeeren 55
150 g =|wiegen Wassermelone 55
140 g =|1 Stick  |Quitte 55
130 g =|2 Stiick Mandarine 100go.schal{ 45
130 g =| 2 Stiick Marillen 120go.Stein| 50
130 g =|wiegen Moosbeeren 50
120 g =|1 Stiick | Nektarine  100go.stin| 50




120 g =|wiegen | Passionsfrucht 45 1 BE| Schatzhilfe Lebensmittel keal
120 g =|1 Stick  |Pfirsich 100go.Stein| 45 90 g = Physalis
1209 = | Tamarillos 90 g =|wiegen | Zuckermelone 50
120 g =|12 Stick |Weichseln  1100.stein] 60 80 g =|% Stiick | Banane 50go. Schal 50
1109 =|1 Stuck | Kiwi 59 80 g =|1 Stiick | Feige frisch 50
110 g =|4 Stuck | Zwetschken 100go.stein 50 80 g = Granatapfel
100g=|1 Stuck | Apfel 99 80 g =|8Stick  |Kirschen  7ogo.stin 50
100 g =|1 Stick  |Birne 55 80 g =|% Stick | Mango 50
100 g =|3 Stiick  |Ringlotten  90go.sweif 50 70 g =|1Stick |Kaki 50
90 g =|1 Scheibe |Ananas 50 70g = Mangostane
90g= Cherimoya 70 g =/10 Stiick | Weintrauben 50
0g= Grenadillas 60 g =|5 Stiick | Litchi 45
90 g =|wiegen Honlgmelone 50 20 g =| wiegen Dorrobst 50
0g= Maracuja 20 g =|10 Stiick |Rosinen 50
20 g =|1Stiuck |Datteln
NUsse
NUsse
Achten Sie bei Nussen auf den hohen Kalorien- 30 g =|5Stick |Maroni/Kastanien 60
und Fettgehalt. 1 Hand voll (100 g) = 550-700 35g=|2EL Cashewniisse 210

kcal.



Gemuse

Von den vielen unterschiedlichen Gemiuisesorten ist
allein der Zuckermais in BE anzurechnen.

Achten Sie darauf, ausreichend Gemuse und Salate
in Ihren Speiseplan zu integrieren. Sie sind primar
flir eine ausreichende Versorgung von Vitaminen,
Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen zustandig. Ein Mangel an diesen
gesund erhaltenden Stoffen, stellt den Korper vor
eine schwierige Situation, da er nicht gentigend
Abwehrkrafte zur Verfiigung stellen kann.

Salate enthalten reichlich wertvolle Inhaltstoffe, da
sie meist in roher Form genossen werden. Somit
bleibt der Grol3teil der Vitamine und Mineralstoffe
gut erhalten und fir den Korper gut verfligbar.
Nehmen Sie max. 1 TL Ol pro Person zur
Marinade.

Hulsenfriichten (Bohnen, Linsen) kdnnen Ihren
Blutzucker ansteigen lassen. Beobachten Sie diese
Wirkung und reagieren Sie notigenfalls mit Insulin.

1 BE |Schatzhilfd Lebensmittel kcal
Gemuse und Hulsenfrichte
70 g =|wiegen Zuckermais 60




~2 Mileh- L~
== produkte Ee

Broteinheiten sind ausschlieBlich in ,,fliissigen*
Milchprodukten wie Milch, Joghurt, Butter- und
Sauermilch, Molke usw. enthalten. Fir den
Kaloriengehalt der Milchprodukte ist einzig und
allein der Fettgehalt ausschlaggebend. Auch
fettarme Milchprodukte enthalten ausreichend
Kalzium fur Ihren Knochenaufbau. Achten Sie aber
beim Einkauf aufmerksam auf die Lebensmittel-
analysen. Beim Kaése gilt 35% F.i.T. (Fett in der
Trockenmasse) als Schmerzgrenze fir die fettarme
Erndhrung. Allein die Bezeichnung ,,Didt* sagt nicht
zwingend, dass es auch fettreduziert ist.

-

SiRwaren enthalten Zucker in reiner Form, der
einen schnellen Blutzuckeranstieg zur Folge hat.
Eine sinnvolle Alternative dazu stellt Stl3stoff dar.

SuRwaren

1 BE | Schatzhilfg Lebensmittel kcal
Milch und Milchprodukte
250 g =% Molke natur 60
2509 =|%| Buttermilch 1 % 90
2509 =|%| Magermilch 1 % 100
250 g =|1 Becher |Joghurt 1 % 100
250 g =% Vollmilch 3,6 % 160
250 g =|1 Becher |Joghurt 3,6 % 160
2509 =|%| Kefir 3,6 % 160
250 g =% Sauermilch 3,6 % 160
80¢g-= Kondensmilch 140
StRwaren
12 g =|wiegen Zucker, 50
Traubenzucker
15 g =|wiegen Honig 50
20g=|1EL Marmelade + Zucker | 45
35¢0= Marmelade 0. Zucker| 45




sk Getranke @
Trinken Sie ausreichend Flussigkeit! VVersuchen
Sie Ihrem Korper 1,5 — 2 | Flussigkeit zu gonnen.
Ihr Blutzuckerwert druckt aus, wie konzentriert
im Blut Glucose vorliegt. Wenn Sie Ihr Blut nun
durch ausreichend Fliissigkeit gut ,,verdiinnen®
konnen Sie Ihren Blutzucker positiv
beeinflussen.
Trinken Sie keine gezuckerten Getrénke. Gute
Alternativen sind zB light-Getranke (mit
Siistoff).

Alkohol %

Alkoholische Getrénke sind bedenklich fir Ihre
Gesundheit, sowohl fiir gesunde Menschen und
speziell fir Diabetiker. Trinken Sie maximal jene
Menge, die auch der Verkehrsrichter toleriert.

1 BE |Schatzhilfe¢ Lebensmittel kcal
Getranke
15ml=|1EL Fruchtsirup 40
75ml = Fruchtnektar 50
100 ml=|< 1/8 | Obstsaft 100% rein 60
100 ml=|< 1/8 | Limonade gezuckert | 60
100 ml= Latella 43
130 ml={>1/8 | Roter Ribensaft 50
200 ml= Karottensaft 45
250 ml= RAmerquelle emotion| 45
250 ml= Voslauer balance 50
250 ml= Latella kalorienarm 55
350 ml=|1 Seidel | Tomatensaft 60
500 ml= Eistee kalorienarm 50
Alkoholische Getranke
200 g = Alkoholfreies Bier 60
330 g =|1Seidel |Bier 130




Lebensmittel OHNE BE

Fleisch & Wurst

eI

Friher hat es fur Diabetiker keine
Einschrankungen beziglich Fleisch und
Wurstwaren gegeben, da sie keine anrechenbaren
Kohlenhydrate enthalten.

Heute weil} man, dass sie nennenswerte Mengen
an Fett und Harnséure enthalten. Diese wirken
sich in grofRen Mengen gesundheitsschédlich aus.
Achten Sie auf eine fettarme Zubereitung,
bevorzugen Sie fettarme Wurstsorten und sparen
Sie bei der Menge.

i

Fisch T

gy

Fisch kann als Bereicherung Ihres Speiseplanes
dienen. Versuchen Sie ein Mal pro Woche ein
Fischgericht zu essen. Achten Sie dabei auf eine
fettarme Zubereitung.

Eier %ZD

Eier enthalten neben Cholesterin auch viel
tierisches Fett und man soll nur 2 — 3 Stiick pro
Woche essen.

de
(2]
|

@’% Fette & Ole

Pflanzliche Fette und Ole enthalten viele
wertvolle Fettsduren. Diese haben einen
positiven Einfluss auf die Vorbeugung von
Arteriosklerose. Beachten Sie trotzdem, dass 1
EL Ol ca. 100 kcal enthalt.

SHMALZ

Butter & Schmalz

b
2uTeR

Butter und Schmalz enthalten auch in kleiner
Menge viele Kalorien, viel Cholesterin und

tierisches Fett. Dadurch kdnnen lhre Blutfette
ansteigen und somit die Gefale ,,verstopfen®.



SuRigkeiten N 4

XUnpe

SuRigkeiten mit Zucker waren flr Diabetiker lange
Zeit streng verboten. Als Alternativen wurden eigens
konzipierte Diabetiker-SRigkeiten produziert.
Heute stehen genau diese Spezialprodukte im
Kreuzfeuer der Kritik. Anlass dafir ist der héhere
Fettgehalt dieser Produkte im Vergleich zu den
herkbmmlichen SRigkeiten.

Man weil3 nun, dass einerseits grofe Mengen an Fett
beim Diabetiker grof3en gesundheitlichen Schaden
anrichtet. Andererseits haben sich die Empfehlungen
zum Konsum von Haushaltszucker gelockert.

Kleine Mengen an SiRigkeiten mit normalem
Zucker haben in der Ernéhrung flr Diabetiker Platz
gefunden. Bertcksichtigen missen Sie einzig und
allein die Menge der enthaltenen Broteinheiten und
die Kalorien, die in den einzelnen SiRigkeiten
stecken.

Versuchen Sie trotz der liberalen Regelungen tberall
dort SRstoffe einzusetzen, wo es moglich ist, zB in

Kaffee, Tee, Puddings, Fruchtjoghurts usw. St3stoff
ist kalorienfrei und somit eine hilfreiche Alternative.

BE | Schatzhilfe

Lebensmittel

SuRigkeitenin g

1BE|14 ¢ Zuckerwatte
1BE|15¢ Fruchtgummi
1BE|15¢ Pfefferniisse
1BE|15¢ Salzgebéck
1BE|19¢g Fredi Kekse
1BE|19¢g Migonon-Schnitten
1BE|20 g Choco Crossies
1BE|20 g Erdnussflocken
1BE|20¢ Lakritze
1BE|20¢ Lila Stars Rosinen
1BE|20 ¢ Marmeladeknopfe
1BE|20g M&M’s Erdniisse
1BE|22¢ Nutella

1BE|23 ¢ Duplo

1BE|20 g Kartoffelchips
1BE|25¢ Milketten
1BE|25¢ Nougat

1BE|30¢g Lila Stars Erdnuss
1BE|30¢g Lila Stars Mandel, Nusse
2BE|40 ¢ Bonitos




BE

Schatzhilfe

Lebensmittel

SuRigkeiten pro Stlck

BE

Schatzhilfe

Lebensmittel

SuRigkeiten pro Stiick

0,5BE|1 Stiick | Yogurette
1 BE|2 Stiick | After Eight
1 BE |3 Stiick Biskotten
1 BE|ca. 3St. |Bonbons
1 BE |5 Stick Butterkeks, Vollkornkeks
1 BE|2 Stick Ferrero Kisschen, Rocher
1 BE|1 Stick Geleewdrfel
1 BE|1 Stlck Milchschnitte
1 BE|12 Stiick |Moccabohnen
1 BE |2 Stick Mon Cherie
1 BE|1 Stiick  |Negerkuss
1 BE |8 Stiick Gummibaren
1 BE|4-5 Str. Kaugummi
1 BE |19 Stick |Soletti
1 BE |2 Stick Pralinen
1 BE |2 Stick Raffaello
1 BE |3 Stiick Rolo Toffee, Rolo Mint

1 BE |10 Stiick |Smarties, Schokolinsen
1,5BE|1 Riegel |Banjo
1,5BE|1Kkl.Pkg. |Fanfare, 30 g
1,5BE|1 Riegel |Nussini hell, dunkel
1,7 BE |1 Stick Milky Way

2 BE|1 Riegel |Balisto

2 BE|1 Stick Lion

2 BE |3 Stlick Petit fours
2,5BE|1 Stick  |Bounty
2,5 BE |1 Stlick Kandierte Friichte
2,5 BE|1 Pkg. Kitkat (2er Riegel)
2,5 BE|1 Stiick Snickers

3 BE |1 Stlick Mars, Mars Mandel

3 BE |1 Stlick Nuts

3 BE|1 Pkag. Twix

4 BE |1 Stick Toblerone




BE | Schatzhilfe Lebensmittel

Schokolade

1BE|15¢ Mandel-Nougat

1BE|20 g Edel-, Halbbitter, Zartherb

1BE|20 g Mokka Krokant Crisp Nuss

1BE|20 g Kochschokolade

1BE|25¢ Cafe-Creme, Erdnuss

1BE|25¢ Ganzmandel, Ganznuss

1BE|25¢ Joghurt-,Kinderschokolade

1BE|25¢ Marzipan, Sahnecreme

1BE|30¢g Kindercountry

BE | Schéatzhilfe Lebensmittel

Mehlspeisen

1BE| 249 Teekuchen

1BE| 25¢ Marmorguglhupf

1BE| 25¢ Nuss-Strudel

2BE| 45¢ Biskuitroulade mit Creme

2BE| 45¢ Sandkuchen

2BE| 60¢ Biskuitroulade mit

Marmelade

2BE| 60¢ Nusskuchen mit Schoko

2 BE|1Stick |Krapfen
2,2BE|100 g Apfelstrudel (Strudelteig)
2,3BE| 40¢g Biskuitroulade (Anker)
2,3 BE|100 ¢ Salzburger Nockerl
2,5BE| 60¢g Streuselkuchen
25BE| 75¢ Bienenstich
2,5BE|100 g Apfelkuchen (Ruhrteig)
2,5BE|100 g Obstkuchen (Germteig)
2-3 BE|100 ¢ Schwarzwalderkirsch

3BE|100g Apfelstrudel (Blatterteig)




BE |kcal Lebensmittel
Eis
BE Eisdessert in 1000 ml
9,2 BE 800 |Vanille
9,2 BE 800 | Erdbeer-Vanille-Schoko
BE Cremissimo in 1000 ml
11,7 BE 1090 |Pistazie-Vanille-Nougat
12,5 BE 1130 | Vanille
12,5 BE 1140 |Haselnuss-Vanille-Schoko
12,5 BE 1220 |Walnuss-Nougat
12,5 BE 1150 |Kaffee-Vanille
13,3 BE 1180 | Stracciatella-Schoko
14,2 BE 1060 |Pfirsich-Joghurt
15,0 BE 1050 |Erdbeer Vanille
15,0 BE 1140 |Schokolade-Marille
20,0 BE 1120 |Zitrone-Orange
BE Vienetta
9,9 BE 1310 |Vanille, 1000 ml
6,2 BE 845 | Capuccino, 650 ml
9,3 BE 1079 |Brownie, 650 ml

BE | Schatzhilfe Lebensmittel

Mehlspeisen

3BE|[120 g Buttercremetorte

3BE|120 ¢ Topfensahnetorte
3,5BE|100 g Mohnkuchen (Germteig)

3BE| 70¢ Linzertorte

3BE| 709 Marmorkuchen

3BE| 85¢ Obsttorte (Biskuitboden)

3BE| 85¢ Sachertorte

3BE| 90¢ Topfenschnitte (Anker)
3,5BE|120¢g Marillenkolatsche
3,5BE|140 g Apfeltorte gedeckt

4 BE|100 g Cremeschnitte

4 BE|100 g Rehrlicken glasiert

4 BE|100 g Schaumrolle

4BE|110¢g Marillenkuchen (Anker)
4,3 BE|100g Buchteln
4,7 BE|100 g Powidltascherl
4,7 BE|100 g Punschkrapfen
5,3BE|100g Vanillekipferl
5,7BE|100 g Lebkuchen

6 BE|100 g Honigkuchen




BE | kcal Lebensmittel
Eis
2,1 BE 280 | Magnum Mandel
2,2 BE 249 |Magnum Yoghurt Fresh
2,7 BE 216 |Cornetto Erdbeer
2,8 BE 291 | Cornetto Royal Walnuss-
Schoko
2,9 BE 335 |Magnum Couble Caramel
3,1 BE 242 | Cornetto Royal Kirsche

BE | kcal Lebensmittel
Eis
0,6 BE 94 |Brickerl
0,8 BE 83 | Plattfuld
0,9 BE 90 | Goooaall Becher
1,2 BE 80 |Jolly
1,3 BE 87 | Twinni
1,3 BE 145 |Erdbeer Combino
1,3 BE 213 |Nogger
1,4 BE 70 | Cikk Cakk trio
1,4 BE 170 |Magnum light
1,5 BE 213 |Nogger
1,5 BE 104 |Solero Exotic
1,6 BE 77 |Solero Orange Fresh
1,7 BE 81 |Calippo Cola, Limone
1,7 BE 84 |Paiper Zitrone Himbeer
1,7 BE 186 |Magnum Caramel & Nuts
1,7 BE 99 |Solero Red Fruits
2,0 BE 241 |Magnum Intense Cup
2,0 BE 291 |Magnum Intense Stick
2,1 BE 244 | Cornetto Classico
2,1 BE 250 |Magnum Classic




Fur Fast Food
Spezialisten

Es kann passieren, dass Sie unterwegs sind und
es beim Essen ,,schnell gehen* muss. Neben den
klassischen Mdglichkeiten wie ins Restaurant
gehen gibt es diverse Angebote wie zB

- eine Bratwurst am W(rstelstand

- eine Pizza-Ecke zum Mitnehmen

- eine Leberkdsesemmel beim Fleischer
- ein Burger beim Drive-in

Sie kdnnen an diesen Orten meist auch eine
,gesunde® Jause kaufen: zB

- einen Apfel vom Markt

- ein Kornspitz mit fettarmen Kdse vom
Supermarkt

- ein Weckerl aus der Béckerei ihres Vertrauens
- eine Banane aus dem Supermarkt

- einen Becher Fruchtjoghurt

1 BE | kcal Lebensmittel
Burger
1,7 BE|258 Chicken Mc Nuggets, St.
2,4 BE|219 Pommes frites klein
2,6 BE|242 Hamburger
2,6 BE|294 Cheeseburger
2,8 BE |407 Mac Country 0. Sol3e
3,1 BE|492 Hamburger Royal
3,2 BE|359 Fishméc
3,7 BE 482 Big Méc
Milchshakes
3,7 BE|311 Milchshake Schoko
4,6 BE|336 Milchshake Van, Erd, Ban
Sufes
2,2 BE |234 HeilRe Apfeltasche
3,2 BE|278 Schoko-Eisbecher
3,3 BE|212 Erdbeer-Eisbecher
4,7 BE|325 Caramel-Eisbecher




Literaturangaben:

- Ernahrungstabellen fir Diabetiker
Kohlenhydrataustauschtabelle
Verband der Dipl. DA&EMB Osterreichs
Diabetes mellitus — Grundlagen der
Behandlungspraxis
Osterreichische Diabetes-Gesellschaft

- Schleckermaulchentabelle
Dipl. DA&EMB Iris Wunder, LKH
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