Kohlenhydrate-Quiz

«Kennen Sie den Kohlenhydratgehalt?»
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Kennen Sie den Kohlenhydratgehalt
von Lebensmitteln?

Kohlenhydrate sind die  wichtigsten
Energielieferanten. Die Menge an Kohlen-
hydraten in einer Mahlzeit ist die wichtigste
Bestimmungsgrosse fir den Blutzucker-
anstieg nach dem Esseng

Wir winschen |hnen ass beim Mit-
schatzen in diesem Q

In personliche] e%‘ n mit lhrem Arzt
oder lhrer 1a gs- und Diabetesfach-
Sie alle individuell
wichtigen Themen und Fragen besprechen.
Samtliche Berater und Beraterinnen der
Schweizerischen Diabetes-Gesellschaften
sind von den Krankenkassen anerkannt.

Dieses Quiz wurde realisiert dank der Unterstiitzung von Rita
Fricker, dipl. Erndhrungsberaterin FH / Fotos Bruno Kldy, Hinter-
kappelen.



1. Banane

O5g Kohlenhydrate
[0 10 g Kohlenhydrate
[ 15 g Kohlenhydrate
[0 20 g Kohlenhydrate

&
el
g Kohlenhydrate
0 g Kohlenhydrate
[ 15 g Kohlenhydrate
[0 20 g Kohlenhydrate

3. Erdbeeren

059 Kohlenhydrate
[0 10 g Kohlenhydrate
O 15 g Kohlenhydrate
[0 20 g Kohlenhydrate



4. Ruchbrot

[J 10 g Kohlenhydrate
[ 20 g Kohlenhydrate
[ 30 g Kohlenhydrate
[ 40 g Kohlenhydrate

>

ttergipfel
0 g Kohlenhydrate
) 0 g Kohlenhydrate
i 0 30 g Kohlenhydrate
[ 40 g Kohlenhydrate

6. Vollkornbrotchen

O 10 g Kohlenhydrate
. O 20 g Kohlenhydrate
y O 30 g Kohlenhydrate

[0 40 g Kohlenhydrate



7. Spaghetti

[ 50 g Kohlenhydrate
[0 60 g Kohlenhydrate
O 70 g Kohlenhydrate

Vid-Reis-Mix

5 g Kohlenhydrate
[1°35 g Kohlenhydrate
O 45 g Kohlenhydrate
[0 55 g Kohlenhydrate

9. Kéasekuchen

[0 25 g Kohlenhydrate
O 35 g Kohlenhydrate
[ 45 g Kohlenhydrate
===  [155gKohlenhydrate



10. Hot Dog mit Senf
e O 40 g Kohlenhydrate
; O 50 g Kohlenhydrate

Sy
O 60 g Kohlenhydrate
O 70 g Kohlenhydrate
X2,
\izza gross
60 g Kohlenhydrate
70 g Kohlenhydrate

80 g Kohlenhydrate
90 g Kohlenhydrate

12. Pommes frites
mit Ketchup

-y O 60 g Kohlenhydrate
s, .‘iﬂ‘. = = %

te -ﬁ'.,/"r O 65 g Kohlenhydrate

O 70 g Kohlenhydrate

O 75 gKohlenhydrate



13. Vermicelle

O 15 gKohlenhydrate

O 20 g Kohlenhydrate
25 g Kohlenhydrate
30 g Kohlenhydrate

X2,
irschstéingeli

& 15 g Kohlenhydrate
20 g Kohlenhydrate
25 g Kohlenhydrate
30 g Kohlenhydrate

15. Crémeschnitte
O 20 g Kohlenhydrate
O 25 gKohlenhydrate
[0 30 g Kohlenhydrate
O 35 g Kohlenhydrate




Auflosung:

1. 20 gKH (160 g) 10. 40 gKH (Brot ca. 80 g)
2.20gKH (200 g) 11. 90 g KH (Teig 220 g)
3. 10 gKH (140 g) 12. 65gKH(160g+150)
4.20gKH (ca. 40 g) 13. 30gKH(80¢)

5. 20 gKH (ca. 50 g) 14. 20gKH (4 Stk. a8 g)
6.30gKH (ca. 70 g) 5’ 3% (90 g)

7. 60 g KH (90 g Rohgewicht / gekocht)
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. 35 g KH (45 g Rohgewi 5 g gekocht)
.35gKH (ca. 2 gQ
S als  Richtwert ~ gemdass  Abbil-

dungen zu  vers ben  Portionengrésse  in  Klammern.
Quelle: Schweizer Nahrwi elle 2012 und Firmenangaben

Weitere Informationen

Ein umfangreiches Angebot an Informations-
material zum Thema Diabetes finden Sie un-
ter: www.diabetesuisse.ch
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