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2 kleine Kugeln Sahne-Eis
Zuckerwirksame Lebensmittel Lebensmittel die den _ 1% Sch. Brot + 1 Glas Milch Lebensmittel die den
Blutzucker nicht direkt Nachmittag : Blutzucker nicht direkt
beeinflussen 2009 JOQU_” + 1.handvo|| Obst beeinflussen
1. Frihstiick 1 1% Sch. Brot Ktér:r?l;:ﬁsgci; hibh?r;snrztltetz;égle . 2 KE éQhuekrsltrglfen einer Tafel
1 Sch. Brot + 1 Glas Milch lassen, nach Lust und Appetit! etwa chokolade
etwa 3 KE 1 Sch. Brot + 1 handvoll Obst
200g Jogurt . .
+ 1 EL Haferflocken Ei Zuckerwirksame Lebensmittel
+ 1 handvoll Obst i =
. ] 2 Scheiben Brot =
Abendessen Ol
Kase 1 Kése
— 1 %2 Sch. Brot + 200g Jogurt Wurst
_ Wurst - Butte_r
2. Friihstlick 1% Sch. Brot 1 % Sch. Brot + 1 handvoll Obst Margarine
1 Sch. Brot Butter - Schmalz
etwa 3 KE + 2 TL Marmelade oder Nutella etwa 4 KE o mitt Quark
1 Sch Brot + 1 handvoll Obst Margarine Sowie mittags Oliven
Salat
1 Sch. Brot Schmal Gemi
+ 1 Glas Buttermilch chmalz Frisecmhllias'ie
200g Jogurt + 2 handvoll Obst Quark Fleisch
2 EL Haferflocken Fisch
+
1 handvoll Obst Oliven R(\el:/naosu;::je
Salat AufguBtee
Spater, (Kaffee)
Gemise (ab20.00Uhr) Naturbelassene Niisse
Marmelade maglichst in Verbindung mit Sahnequark, L 0
Schmand oder Frischkase. Frischkase moglichst U KE
4 Kartoffeln (jew. so grof’ wie ein Fleisch
Mittagessen Hihnerei) + 1 EL Sole . . o
3 Kartoffeln + 1 EL SoRe Fisch - Tauschen des Mittag- < - Abendessensvorschlag ist moglich.
isc
+ 1 handvoll Obst
etwa 4 KE 10 EL Nudeln, gekocht (=60 g Remoulade - Der Abstand zwischen allen Mahlzeiten sollte 2-3 Stunden betragen.
Nudeln, roh) + 1 EL Sof3e (2 EL - . . .
P ; - Grundsatzlich empfehlen wir eine fettreduzierte Ernéhrung,
weglassen, firr einen Nachtisch) lerdi KEINE liaht- Produkte”
8 EL Reis, gekocht + 1 EL SoRe Wasser aflerdings $0g- »/Ight- Froduite-.
§\IZ Erl;tyveglassen fir einen - Verzichten Sie bitte auf Saft, Cola und dhnliche Getranke.
achtisch) AufguBtee
2 Sch. Brot - SUR-/ Zuckeraustauschstoffe sind nicht nétig; reduzieren Sie lieber den Verbrauch von
(Kaffee) gewdhnlichem Haushaltszucker.
3 EL Hirse, Quinoa oder Bulgur | Naturbelassene Nisse - Bewegung ist wichtig! Bitte gehen Sie nach der Hauptmahizeit 20-30 Minuten
spazieren. So senken Sie zusatzlich den Blutzuckerwert.




