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Zu empfehlen ist dieses sehr handliche Informationsmaterial nicht nur allen Menschen, die mit 
einer Insulintherapie beginnen, auch für Angehörige insulinbehandelter Diabetiker ist „Zehn 
Gramm KH = ...“ eine große Hilfe. 

In zahlreichen Abbildungen werden Nahrungsmittelmengen dargestellt, die etwa zehn 
Gramm Kohlenhydrate enthalten. Der Begleittext erklärt die Prinzipien der Kost bei Insulin-
behandlung. Die Austauschtabelle mit Gramm-Angaben für übliche Küchenmaße ist nicht nur 
übersichtlich, sondern auch sehr alltagstauglich.

Durch den individuellen Logoeindruck in der „Zehn Gramm KH“ Tabelle steigern Sie Ihre 
Präsenz bei der Zielgruppe. Nutzen Sie diese Möglichkeit!
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20.000 Exemplare = 0,58 € pro Exemplar 
30.000 Exemplare = 0,56 € pro Exemplar 
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50.000 Exemplare = 0,46 € pro Exemplar
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� Kurzcharakteristik

Preise

�

Format

� Umfang

� Druck

Verarbeitung

� Ansprechpartner
Verkauf

1 KE = …

Brombeeren Erdbeeren

Johannisbeeren rot Heidelbeeren

Himbeeren Aprikosen getrocknet

1 KE = …

Prsich Ananas

Kiwi Melone (Charentais)

Paumen Weintrauben

1 KE = …

Knäckebrot ballaststoffreich Roggenvollkornbrot

Pumpernickel Croissant

Baguette Vollkorntoastbrot

1 KE = …

Kartoffel Pommes frites

Kartoffelpüree Kroketten

Maiskolben Süßkartoffel

Obst (* = mit Stein/Schale) 

1/2                                           Pampelmuse/Grapefruit*       170 g 

1                                              Pfirsich*                                                120 g 

4                                              Pflaumen*                                               90 g 

7         Esslöffel               Preiselbeeren                                   140 g 

1                                              Quitte*                                                   140 g 

6         Esslöffel               Stachelbeeren                                 120 g 

                                                  Tamarillo                                              130 g 

                                                  Wasserkastanie*                            100 g 

                                                  Wassermelone*                               270 g 

1 Dutzend                         Weintrauben                                         70 g 

Frisch gepresste Obstsäfte sind wie die entsprechen -

den Obstsorten zu bewerten. Circa einhundert Milli liter 

handelsüblicher Obstsäfte (ohne Zusätze, 100 Prozent 

Fruchtsaft) enthalten zehn Gramm Kohlen hydrate und 

entsprechen somit einer KE. 

Fruchtsaftgetränke enthalten große Mengen Trauben -

zucker. Sie sind sehr wirkungsvoll zur Behand lung einer 

Unterzuckerung einsetzbar. 

Achten Sie deshalb auf die Lebensmittelkennzeichnung 

bei der Auswahl der Getränke: Wenn Glukose als erstes 

genannt ist, bedeutet dies, dass sie als mengenmäßig 

größter Bestandteil enthalten ist. 

1 KE = …
Mehl, Teigwaren 

1         Esslöffel               Hirse                                                           15 g 

1         Esslöffel               Maismehl                                                 15 g 

1         Esslöffel               Paniermehl                                             15 g 

1         Esslöffel               Puddingpulver (Schoko)               15 g 

1         Esslöffel               Reis, roh                                                   15 g 

2          Esslöffel              Reis, gekocht                                        45 g 

1         Esslöffel               Roggenkörner                                      15 g 

1         Esslöffel               Roggenmehl                                          15 g 

                                                  Teigwaren, roh                                     15 g 

                                                  Teigwaren, gekocht                         45 g 

1         Esslöffel               Weizenkörner                                       15 g 

1         Esslöffel               Weizenmehl                                           15 g 

1         Esslöffel               Weizengrieß                                          15 g 

Kartoffelprodukte und Gemüse 

1         hühnereigroße Kartoffel                                                  65 g 

                                                  Kartoffelchips                                     25 g 

1         Esslöffel               Kartoffelpüreepulver                     15 g 

2         Esslöffel               Kartoffelpüree                                    75 g 

                                                  Kastanien (Maronen)                      30 g 

1/2                                           Knödel                                                        45 g 

2                                              Kroketten                                                35 g 

3         Esslöffel               Maiskörner                                             65 g 

                                                  Maiskolben ohne Blätter         100 g 

                                                  Pommes frites                                    35 g 

1 KE = …
Gebäck 

1         Stück                       Aachener Printe                                 20 g 

1/4                                          Amerikaner 

2         Stück                       Anisplätzchen 

1/3                                           Berliner 

3                                              Butterkekse, Hartkekse 

1 1/2  Stück                       Dominosteine 

3                                              Heidesand 

1/3                                           Elisen-, Nürnberger Lebkuchen 

3                                              Müslikekse 

2 1/2                                       Makronen 

                                                  Nussecke                                                 20 g 

2 1/2                                      Pfeffernüsse 

1/3                                           Plunderstückchen mit Marzipan 

1/3                                           Rosinenschnecke 

3         Stück                       Russisch Brot 

2/3      Stück                       Schillerlocke mit Schlagsahne 

2         Stück                       Schwarz-Weiß-Gebäck 

1/2      Stück                       Schweinsöhrchen 

2         Stück                       Spekulatius 

2         Stück                       Spritzgebäck 

1/2      Stück                       Spritzkuchen 

2 1/2  Stück                       Vanillekipferl 

                                                  Waffel, frisch                                        30 g 

2/3     Stück                       Windbeutel mit Sahne 

1 1/2 Stück                       Zimtsterne 

1 KE = …
Bonbons, Fruchtgummi, Lakritz 

2         Stück                       Campino 

12      Stück                       Gummibärchen 

3         Stück                       Happy Cola Haribo 

3         Stück                       Haribo Konfekt 

5         Stück                       Katjes-Pfötchen 

5         Streifen                 Kaugummi 

1         Stück                       Lakritzschnecke Haribo 

2         Stück                       Nimm 2 

3         Stück                       Salzige Heringe Katjes 

5         Stück                       Stafetten Haribo 

3         Stück                       Tropenfrüchte Katjes 

2         Stück                       Werthers Echte 

3         Stück                       Yoghurt-Gum Katjes 

Eis 

1/2                                           Calippo 

1                                              Capri 
1/3                                           Cornetto Erdbeer, Royal 

1/2                                           Cornetto Haselnuss, Bottermelk 

2                                              Domino 

2/3                                           Ed v. Schleck 

1                                              Happen 

2/3                                           Langnese Konfekt 

1/2                                           Magnum Classic, Mandel, Weiß 

2/3                                          Nogger 

1/2                                           Nogger choc 

2                                              Solero Ice Shots 

1 KE = …

Wodurch steigt der Blutzucker? Nährstoffe
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Kohlenhydrateinheit = KE

Kohlenhydratreich

1 KE = …

Kartoffelchips Salzstangen

Erdnussips Kräcker

Salzbrezeln Müslimischung
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