iabetiker

— Iss lieber das, statt das edarfl o
& Lieber essen (niedriger Gl) €3 Stattdessen vermeiden (hoher Gl)
Haferflocken (zart oder kernig) Cornflakes oder gesufdte Cerealien
Vollkornbrot mit Frischkase oder Ei Weilibrot mit Marmelade
Naturjoghurt mit Nissen & Beeren Fruchtjoghurt mit Zuckerzusatz
Gekochtes Ei & Avocado Weildmehl-Croissant oder Brotchen
Smoothie mit grinem Gemuse & Beeren II\:/Ir:r?g’;safte oder Smoothies mit Banane &

— Iss lieber das, statt das

& Lieber essen (niedriger Gl) €3 Stattdessen vermeiden (hoher Gl)
Vollkornnudeln mit Tomatensole Weilde Pasta mit SahnesolRe

Hlej\:]ur]rrels oder Quinoa mit Gemuise & Weiller Reis mit stiRer SojasolRe
Linseneintopf oder Kichererbsencurry Kartoffelptiree oder Pommes frites
SuRkartoffel aus dem Ofen mit Krauter- WeiRe Bratkartoffeln

quark

(ééelsnglschter Salat mit Ei, Lachs oder Fertigsalat mit Croutons & Dressing

— Iss lieber das, statt das

& Lieber essen (niedriger Gl) €3 Stattdessen vermeiden (hoher Gl)
Gemiusesuppe mit Linsen oder ,
Kichererbsen Nudelsuppe oder cremige Instant-Suppen

Toast mit Kase Uberbacken oder

Omelett mit GemuUse und etwas Kase P
TiefkUhlpizza

gefullte Paprika mit Quinoa und Geflllte Paprika mit Reis & fettiger
Hackfleisch (mager) Kasefullung
Tofu oder Hahnchenbrust mit Wokgema- Asiatische Pfanne mit stler Fertigsof3e und
se (ohne Zucker-Solde) weillem Reis

Caesar Salad mit Croutons und

Salatteller mit Ei, Avocado und Nissen . .
Fertigdressing

— Iss lieber das, statt das

& Lieber essen (niedriger Gl) € Stattdessen vermeiden (hoher Gl)
Eine Handvoll Nusse (ungesalzen) Reiswaffeln oder Chips

Apfel oder Beeren mit Erdnussbutter Bananen oder getrocknete Frichte
Huttenkase mit Gurke oder Paprika Salzstangen oder Cracker

Dunkle Schokolade (ab 70 % Kakao) Milchschokolade oder Schokoriegel

Naturjoghurt mit Leinsamen Fruchtquark mit Zucker



