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Kohlenhydrat-Tabelle

Kohlenhydratangaben fir die
wichtigsten Lebensmittel



KOHLENHYDRAT-TABELLE

Gemiise, frisch gegart

100g KHin g
Spinat 0.6
Chinakahl 0.9
Spargel .3
Schwarzwurzel 1.4
Rettich .
Lucchini 20
Brokkaoli 20
Blumenkohl 20
Wirsingkohl 2]
Fenchel 21
Sellerie 27
Artischocken 27
Mangold 2.3
Rosenkaohl 24
Auberginen 28
Griinkohl 28
Tomaten 24
Chicorée 24
Kohlrabi 3.0
Friihlingszwiebeln 3.0
Paprikaschote, griin 3.2
Rotkohl 3.3
Karotten 3.3
WeiBkohl 3.0
Kohlriibe 3.6
Lwiebeln 3.9
Lauch 44
Kiirbis 47
Brechbohnen 49
Paprikaschote, gelb al
Paprikaschote, rot 6.0
Rote Beete 8.3
Erbsen 12,2
Kartoffeln [a,0
Maiskolben 222
Knoblauch 238
Siikartoffeln 24,0

Gemiise, eingelegt

100g KHin g
Spinat 0.6
Rhabarber 1.4
Wasserkresse 1.4
Salatgurke 1.8
Rettich (9
Radieschen 21
Sellerie (Knolle) 2.3
Tomaten 28
Frithlingszwiebeln 3.l
Paprikaschote, griin 3.2
Kohlrabi 3.9
Karotten 48
Lwiebeln 49
Paprikaschote, gelb al
Paprikaschote, rot 6.0
Lauch 8.4
Schalotten 6.4
Knoblauch 284
Gemiise, roh
100g KHing
Oliven, schwarz l.a
Artischocken 3
Oliven, griin 1.8
Paprika 1.8
Saverkraut, Konserve 1.8
Essiggurken 2.0
Tomaten, Dose 2.1
Silberzwiebeln im Glas 6.8
Gewiirzgurken 1.0
Senfgurken A
Erbsen & Karotten 8.3
Erbsen 98
Luckermais 109
Rotkahl 1.0
Tomaten, getrocknet 24|
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Salat, frisch
100g KHing
Endiviensalat 0.3
Feldsalat 07
Lollo rosso 12
Kopfsalat 1.3
Rucola [7
Fisbergsalat 19
Rimersalat 19
Chicoree 2.3
Lollo griin 21

Kriuter, frisch

100g KHing
Schnittlauch 1B
Sauerampfer 2
Fenchel 28
Chilischoten 24
Koriander 3.7
Barlauch 4]
Pimpinellen a0
Pfefferminze 3.3
Estragon B.3
Kerbel BB
Dill 1l
Petersilie T4
Majoran 1.0
Rasilikum 10
Oregano g7
Salbei 18
Rosmarin 12
Pastinakenwurzel 2.2
Ingwer (Knolle) 4.0
Thymian [a,0
Borretsch (7]
Cayennepfeffer 22,0
Litronengras 23,3
Lalgantwurzel 0.0
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Obst, frisch Obst, frisch Kiise
Avocados 0.4 Kirsche, siill [3.3 Bergkase, 40% 0.0
Limetten 19 Maracuja 13.4 Blauschimmelkase, al% 0.0
Papaya 24 Mirabellen 14,0 Brie. 40% 0.0
Brombeeren 21 Jackfrucht [a.a Butterkase, al% 0.0
Acaibeeren 4a Weintrauben, weiss [a,6 Camembert, 40% 0.0
Himbeeren 48 Weintrauben, rot 13,6 Cheddar 0.0
Erdbeeren 0.d Mangostane a9 Edamer, 42% 0.0
Cranberry 5.2 Kaki 16,0 Emmentaler, 42% 0.0
Guaven b.a Longanbeeren 16,2 Lorgonzola, 90% 0.0
(uitten ] Granatapfel 6.4 Gouda, 50% 0.0
Preiselbeeren 1l Lychee 7.0 Greyerzer, all% 0.0
Johannisbeeren 1.3 Rambutan 8.1 Gruyere, al% 0.0
Holunderbeeren 14 Bananen 209 Harzer Kase 0.0
Heidelbeeren T4 Durian 2110 Limburger 0.0
Grapefruit 8.0 Maasdamer 0.0
Litronen 8. Trockenobst Mozzarella 0.0
Wassermelonen 8.3 : Parmesan 0.0
Stachelbeeren 8.0 100 KHing Tilsiter 0.0
Aprikosen 8.0 Papaya 34,8 Liegenkase(Schnittkase) 0.0
Iwetschgen 8.8 Kiwi 443 Feta(Schafskase) 04
Pfirsich 89 Aprikosen all.a Ricotta, 30% 0.8
Orangen 8.9 Pflaumen ab.a Romadur 0.9
Pampelmuse 94 Feigen a7l Schmelzkase, Doppelrahm 0.3
Sternfrucht 9.0 Apfel bl.3 Schmelzkase, Halbfett 1.0
Pomelo (0,0 Mango bl.& Esrom [
Mandarinen 0l Datteln i Pecarino [
Pflaumen 0.2 Rosinen bG.8 Liegenfrischkase 19
Kiwi (0.8 Bananen 820 Frischkase, 40% 2.0
Blutorangen (1.0 Hiittenkase, 10% 2.0
Kirsche, sauer (1.0 Sprossen & Gréser, frisch Obatzter 28
Apfel 14 : Schmelzkase, light 28
Nashi-Birnen 123 I00g KHin g Frischkeise, B0% 30
Nektarinen 2.4 Bambussprossen 1.0 Frischkase Krauter, 30% 3.0
Honigmelone 124 Mungobohnensprossen 1.8 Kochkase, 40% 3.0
Birnen 2.4 Alfalfasprossen 2l Schmelzkase Schinken 3,0
Mango 2.8 Sojasprossen 41 Scheiblettenkase, 20% 9,0

Ananas 2.9 Bohnensprossen 0.8 Kaseersatz(Analogkase) 6.l
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Milch & Milchprodukte
100g KH in g

Créme fraiche, 30% 28
(uark/Topfen, 40% 3.2
Schlagsahne/0bers, 30% 3.2
Schmand/Sauerrahm, 10% 3.3
(uark/Topfen, 20% 3.8

Dickmilch, 10% 3.7
Joghurt, 10% 3.7
Creme Legere, 15% 39
Buttermilch 41

Kaffeesahne/-obers, 10% 4.0
Magerquark/-topfen 400

Joghurt, 0.1% 47
Kefir 43
Molke, sauer 4

Kuhmilch, 3.0% (H-Milch) 4,3
Kuhmilch, .a% (H-Milch) 4.6
Vollmilch, 3.0% (Frisch) 4.6
Sprithsahne, 15% 2.4
Friichtejoghurt, [0% 3.2

Fleisch, frisch

100g KHing
Entenfleisch 0.0
bansefleisch 0.0
Hithnerfleisch 0.0
Kalbsfleisch 0.0
Lammfleisch 0.0
Putenfleisch 0.0
Rindfleisch 0.0
Schweinefleisch 0.0
Wildfleisch 0.0
Liegenfleisch 0.0
Schweineleber 0.0
Rindernieren 0.9
Kalbsleber 41
Rinderleber 3.3

Wurstwaren
100g KHing
Landjager 0.0
Leberwurst, fein 0,0
Leberwurst, grob 0.0
Mettwurst, grob 0.0
Salami 0,0
Schinken, gekocht 0.0
Schinken, gerguchert 0.0
Speck 0.0
Bierschinken 0l
Fleischwurst 0l
Mortadella 0l
Serranoschinken 0l
Thiiringer Rostbratwurst 0]
Bierwurst 0?2
Blutwurst 0?2
Breslauer 0?2
Cabanossi 0?2
Gelbwurst 0?2
Rindswurst 0?2
Teewurst 0?2
Wiener 0?2
Bockwurst 0.3
Bratwurst, grob 0.3
Fleischkase 0.3
Frankfurter Wiirstchen 0.3
Gefligelmortadella 0.3
Krakauer 0.3
Weilwurst 0.3
Leberkase 0.4
Bratwurst, fein 0.0
Parmaschinken 0.0
Niirnberger 0.6
Chorizo 0.9
Putenschinken 0.9
Jagdwurst 1.0
Leberpastete [.2
Lefligelsalami 19
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Fisch & Meeresfriichte

100g KHing
Aal 0.0
Barsch 0.0
Bismarckhering, eingelegt 0.0
FluRkrebs 0,0
Forelle 0,0
Forelle, gerauchert 0.0
Heilbutt 0,0
Hering 0.0
Hummerfleisch 0.0
Kabeljau 0.0
Karpfen 0.0
Lachsforelle 0,0
Lachs, gerauchert 0.0
Lachsfilet 0,0
Makrele 0.0

Makrele, gerguchert 0.0

Matjeshering, gesalzen 0.0
Miesmuschelfleisch 0.0

Pangasiusfilet 0.0
Red Snapper 0.0
Sardine 0.0
Schalle 0.0
Seezunge 0.0
Shrimps(gepult) 0.0
Steinbutt 0.0
Thunfisch 0.0
Thunfisch, Konserve in 01 0,0
Tintenfisch 0.0
Lander 0.0

Rollmops, eingelegt [
Brathering, eingeleqt 3.

Calamaris, paniert 3.9
Jakobsmuschelfleisch 4]
Kaviar, echt 4
Austernfleisch 47
Venusmuschel 3.9

Fischstabchen, paniert 197
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Hiilsenfriichte Brotwaren Getreideerzeugnisse
Wachsbohnen, Konserve 4.3 Low-Carb-Brot Bl Weizenkleie 174
Sojabohnen, Konserve b.a Sojabrot b.a Low-Carb-Pasta 221
Limabohnen, Konserve 9.0 Pizzabrot 30,7 Sojanudeln 32.3
Dicke Bohnen, Konserve 12,0 Mihrenbrot 3049 Vollkornmiisli a0.2
WeiRe Bohnen, Konserve 16,2 Buttercroissant 34,0 Weizenmehl, Vollkorn a7 |
Kichererbsen, Konserve 17,3 Rauernbrot 30,3 Roggenmehl, Vollkorn 88,7
Kidneybohnen, Kanserve 17,8 Vollkornbrot 37.3 Vollkornnudeln 59,8
Pintobohnen, Konserve 22,2 Pumpernickel 374 Rircher Miisli GO.|
Sojabohnen, getrocknet 29,1 Kiirbiskernbritchen 38.0 Friichte-Misli B0.a
Wachsbohnen, getrocknet 44| Dreisaatbrot 38.2 Amaranth B2
Kichererbsen, getrocknet 47| Roggenvollkornbraot 38.8 Amaranthmehl 62,2
Linsen, getrocknet a0.2 Kiirbiskernbrot 341 Spitzle 2.4
Weille Bohnen, getrocknet 06,4 Dinkelbrot 401 Hafermehl 2.8
Limabohnen, getrocknet 06,3 Vollkornbaguette 4| Dinkelflocken B3.0

Kornspitz 420 Hirseflocken 3.0

Niisse, Kerne & Samen Vollkornbrétchen 43,3 Dinkelmehl B3.3
Graubrot/Roggenbrot 43,8 Haferflocken, kernig B3.3

100q KHing Roggenmischbrot 439 RBandnudeln BE.3
Flohsamenschalen 0.0 Dinkelbritchen 44 | Weizenmehl, Typ 020 B7.4
Leinsamen 0.0 Toastbrot, Vollkorn 4a) Roggenmehl, Typ 1160 &7.7
Sesamsamen 0.9 Graubrot-Mehrkornbrot 46,0 Eierteigwaren G78
Mohnsamen 4 Merhkornbritchen 48] (luinoa B9.8
Paraniisse 4 Toastbrot, Weilbrot 484 Weizenmehl, Typadd 708
Macademia 4 Fladenbrot 48,0 Weizenmehl, Typ 403 709
Pekanniisse 4o Pita 486 Dinkelnudeln 7.0
Kokosnuss 49 Ragel, siil 48,7 Buchweizen, geschalt T
Mandeln a0 Laugenbrezel a0.4 Hartweizennudeln 720
Erdniisse 8.6 Raguette all Wildreis 723
Haselniisse 0.l Rosinenbritchen a2l Polenta Tal
Walniisse 10,5 Hamburgerbritchen 2.2 RBasmatireis 76,
Pistazien 1.3 Hot-Dog-Britchen 02,3 Dinkel-Pops 76.9
Sonnemblumenkerne 2.2 Kaiserbritchen 13,6 Reis, poliert 118
Kiirbiskerne 14,3 Milchhirnchen aa,| Buchweizenmehl 18,2
Pinienkerne 212 Knackebrot, Sesam Bl Cornflakes 79.3
Cashewniisse 29,3 Ciabatta G8.| Glasnudeln 82,
Bucheckern 34| Lwiebelbrot B9, Sago 83|

Edelkastanie 36,2 Knackebrat, Roggen 73.2 Maisstirke 80,8
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Kuchen & Backwaren SoBen, Dressings & Wiirzmittel Ole & Fette
Buttercremetorte 218 Jodsalz 0.0 Butterschmalz 0.0
Himbeertorte 221 Meersalz 0.0 Kirbiskernal 0.0
Riskuitrolle Erdbeersahne 24.2 Apfelessig 0.6 Palmal 0.0
Iwetschgen-Hefekuchen 28 Branntweinessig 0.6 Rapsi 0.0
Kasekuchen mit Streuseln 28,5 (bstessig 0.6 Sesaml 0.0
Kasesahnetorte 294 Reisessig 0.8 Sojal 0.0
Donau-Wellen 3.7 Krautersalz 3.8 Sonnenblumendl 0.0
Erdbeerkuchen 32,0 Sauce Bernaise légere 9,0 Walnussal 0.0
Frankfurter Kranz 321 Sauce Hollandaise legere 9.9 Weizenkeiml 0.0
Apfeltasche 32,2 Sauce Bechamel legere 6.0 Erdnussil 0.2
Bienenstich 33.4 Pesto Verde Bl Olivend 0.2
(uarktasche 33,0 Senf, mittelscharf Bl Butter 0.
Apfelkuchen, Mirbeteig 344 MeerrettichsoRe b2 Margarine, Halbfett 24
Windbeutel 36.2 Tabasco B.a
Donuts 40,2 Salat-Mayonnaise, 00% 74 Pilze
Schokoladenkuchen 4| Remoulade, 0% 7.8 _
NuBhiirnchen 4.4 Thousand Island Dressing 9. 100q KHin g
Wafteln 416 SalatsoBe nach Sylter Art 10,0 Pfifferling, frisch 0.2
Rerliner 434 Salatcreme, [eicht 0.2 Pfifferling, Konserve 02
Marmorkuchen 43.0 Mayonnaise, 20% I Steinpilz, Konserve 0.4
Hefeblatterteig 438 Pesto Rosso (2.0 Champignons, Konserve 0,5
Nusszopf 43,0 Tomatenmark 2.9 Morcheln, frisch 0.0
Makronen 471 Maggi-Wiirze [a,0 Steinpilz, frisch 0.0
Hefezopf 472 Currysauce 16, Champignaons, frisch 0.6
Marzipanstollen 473 Pesto alla Calabrese 22,9 Triiffel, frisch T4
Schokoladenmuffins 478 Curryketchup 24 Shiitakepilz, frisch 2.3
Striezel 478 Tomatenketchup 23| Shiitakepilz, getrocknet B2
Sandkuchen 489 Balsamico-Essig 26|
Lebkuchen 43,7 Hummus 215 Eier
Amerikaner 2.0 RBBO-Sofe 32
Streuselkuchen a4l Paprika, edelsil 34,9 100q KHing
Tortenboden, Biskuit 04,2 Mango-Chutney 42 Eigelb 0.3
Hefekranz aa,| Sojasauce 42 Eiwei 07
Tortenboden, Mirbeteig 53,6 Currypulver 48,7 Entenei 07
Butterkeks E1.8 Chinasauce, si-saver 43| Hiihnerei 07
Iwieback 731 Vanilleschote 10,8 Lanseei 09

Baiser 84 | Limt ab,0 Wachtelei 1.0
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Lucker & SiiBungsmittel

100g KHing
Siiistoff-Tabletten [.a
Stevia 494
Ahornsirup Ga.3
Melassesirup B74
Honig Tal
Agavendicksaft 78,
Malzzucker 6.4
Brauner Zucker 974
Fruchtzucker 93,8
Staubzucker 93,8
Rohrzucker 93,8
Traubenzucker 93,8
Vanillezucker 93,8
Lucker 93,8
Xylitol 93,8
Kokosblitenzucker (00

SiiBwaren

100g KHing
Erdnussbutter 12,2
Speiseeis [3.5
Lartbitterschokolade Nuss 33,7
Diatschokolade 34 |
Milchschokolade 34,3

[artbitterschokolade 43,8
Vollmilchschokolade Nuss 47,6

Hanuta al.a
Lebrannte Mandeln 024
Mozart-Kugeln a2d.|

Vollmilchschokolade 4.2
Yogurette, Erdbeer ah,[

Marzipan a7 |
Balisto, Korn-Mix GO
Weile Schokolade 620
Nougat BG.2

Popcorn B8.|

SiiBwaren
100g KHing
Rumkugeln 8.9
Mohrenkopt 70,2
Marmelade 70,9
NuB-Nougat-Creme 142
Weingummis 78,
Marshmallows 801
Sahne-Toffee 8.7
Lakritze 86.2
Frucht-Bonbons 89.9
Alkoholische Getrénke
100g KHing
Gin 0.0
Groppa, 40% 0.0
Rum 40% 0.0
Schnaps, klarer 0.0
Tequila, 38% 0.0
Wodka 0.0
Whiskey 0l
WeiBwein, trocken 0.4
Sekt, trocken 3
Weinbrand Al
WeiBwein, halbtrocken 2.2
Rotwein, trocken 24
Bier, dunkel 28
Rier, Export 3.0
Weizenbier 3.0
Bier, Pils 3.1
Altbier 3.3
Champagner 3.0
Apfelwein 1.3
Radler 11
Fruchtwein, lieblich 1,5
Krauterlikar 12
Glihwein 2,2
Eierlikir, 20% 28,3
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Nicht-alkoholische Getriinke

100g KHin g
Mineralwasser 0,0
Wasser, still 0,0
Griiner Tee 0l
Schwarzer Tee 0l
Frichtetee 0.2
Bohnenkaffee, schwarz 0.8
Espresso, schwarz 0.3
Krautertee 0.3
Cola-Getrank light 0,9
Kaffee, instant 0.6
Sojamilch 07
Fencheltee 0.9
Cappuccino, ohne Zucker 1,0
Litronensaft 24
Tomatensaft 2.8
Protein-Shake a.l
Alkoholfreies Bier 3.4
Orangensaftlimonade 1l
Apfelsaft gespritzt 13
Orangensaft, [00% gl
Tonic Water g,
Fistee g4
Hafermilch g7
Reismilch g7
Mandelmilch 5.8
Apfelsaft, [00% 0.3
Kirschsaft 10,3
Orangensaftnektar 10,6
Cola-Getrank |08
Ginger Ale 0.8
Ritter Lemon (1.0
Chai Latte (1.0
Multivitamin-Nektar 1,2
Energy Drink 1.4
Ananassaft 12,2

Apfelfruchtsaftgetrank 12,2
Traubensaft, 100% (7.1
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Sonstiges
100g KHin g
Trockenhefe 0.0
Hihnersuppe, klar 0l
Lemiisesuppe 0.2
Seidentofu Wi
Tofu !
Tofuwurst 19
Vegetarische Pasteten 10,8
Backpulver Za,
Agar-Agar 36,1
Kartoffelchips 40,8
Nachos 70
Paniermehl 13,7
Salzstangen 74|
Legende

Kohlenhydrate < 2g pro [00g

Kohlenhydrate < 10g pro [00g

Kohlenhydrate < 20g pro (00g

Kohlenhydrate < 30g pro 100g

Kohlenhydrate < 80g pro 100g

Kohlenhydrate > 90g pro 100g

Die Tabelle erhebt keinen Anspruch
auf Vollstandigkeit.



