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Friichte

Lebensmittel Glykimischer Index ~ Glykdmische Last ~ Kohlenhydrate pro 100g
Ananas, roh 82 11 131g
Apfel, Braeburn, roh . 32 . 5 . ldbg
Apfel, Golden Delicious, roh . 39 . 6 . lébg
Aprikose, roh . 44 . 4 . 85¢g
Aprikose, getrocknet . 44 . 21 . 479¢g
Banane, roh . 47 . 10 . 2l4g
Banane, roh, iiberreif . 57 . 12 . 2l4g
Birne, roh . 33 . 4 . 124¢g
Blaubeeren, roh . 53 . 4 . 7.4¢g
Datteln, getrocknet . 54 . 37 . 66.1g
Erdbeeren, roh . 40 . 2 . 55¢g
Feige, getrocknet . 54 . 31 . 582¢g
Trauben, roh . 55 . 9 . 15.6¢g
Mandarine, roh . 52 5 101g
Mango, roh . 48 6 128¢g
Nektarine, roh . 43 5 124¢g
Orange, roh . 45 4 9.2¢g
Pfirsich, roh . 76 7 89¢g
Wassermelone, roh . 50 4 83¢g
Gemiise

Lebensmittel Glykidmischer Index ~ Glykidmische Last ~ Kohlenhydrate pro 100g
Erbsen, TK, gekocht 45 6 12.4¢g
Karotten, gekocht . 32 . 1 . 36¢g
Karotten, roh . 16 . 1 . 48¢g
Kartoffel, gekocht . 73 . 10 . l42¢g
Kartoffel, gekocht, abgekuhlt . 49 . 7 . l4.2¢g
Kartoffelpiree . 79 . 11 . 142¢g
Kurbis, Butternuss, gekocht . 51 . 2 . 4é6g
Maniok, gekocht . 46 . 15 . 321g
Pastinake, gekocht . 97 . 11 . 111g
Rote Bete, gekocht . 64 . 4 . 61lg
Susskartoffel, gebacken . 88 . 21 . 241g
Steckriibe, gekocht . 72 . 3 . 37¢g
Tomate, roh . 23 . 1 . 26¢
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Milch und Pflanzendrinks

Lebensmittel Glykidmischer Index ~ Glykidmische Last ~ Kohlenhydrate pro 100g
Reisdrink, ungesiisst, fettreduziert 85 8 99¢
Sojadrink, ungesusst . 15 0 lég
Haferdrink, ungesiisst . 69 5 67¢g
Kuhmilch, vollfett . 37 2 48¢g
Kuhmilch, fettreduziert . 27 1 48¢g

Hiilsenfriichte

Lebensmittel Glykidmischer Index  Glykidmische Last ~ Kohlenhydrate pro 100g
Kichererbsen, Dose 36 6 17.4¢g
Kidneybohnen, Dose 39 3 87¢g
Linsen, gekocht 16 3 17.8¢

Getreide, Getreideprodukte und Pseudogetreide

Lebensmittel Glykdmischer Index ~ Glykdmische Last ~ Kohlenhydrate pro 100 g
o
it befe ) Sasertrg “0 18 “5e
Weissbrot . 70 . 39 . 55.4¢g
Roggenbrot (30 %) . 65 . 29 . 45¢g
Vollkorn-Roggenbrot (100 %) . 45 . 20 . 45¢g
Croissant . 70 . 32 . 45g
Couscous, gekocht . 65 . 46 . 70g
Vollkorn-Couscous, gekocht . 45 . 32 . 70g
Quinoa, gekocht . 35 . 21 . 58.5¢g
Hirse, gekocht . 70 . 48 . 69¢g
Haferflocken . 40 . 23 . 587¢g
Brauner Reis/Naturreis, gekocht . 50 . 39 . 788
Basmatireis, weiss, gekocht . 50 . 39 . 773¢g
Vollkorn-Basmatireis, gekocht . 45 . 32 . 71g
Wildreis, gekocht . 35 . 25 . 71g
Jasminreis, weiss, gekocht . 60 . 45 . 75¢g
Vollkorn-Nudeln, gekocht . 50 . 33 . 65¢g
Vollkorn-Nudeln, al dente 40 26 65¢g
i/lpiiil'zat;, weiss, kurz gekocht (5 40 30 75
Spaghetti, weiss, weich gekocht . 55 . 41 . 75¢g
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Nisse
Lebensmittel Glykamischer Index ~ Glykimische Last  Kohlenhydrate pro 100g
Cashewnisse . 25 . 8 . 30¢g
Erdnisse . 18 . 1 . 75¢g
Pistazien 28 3 1l16g

Zucker und Zuckeralternativen

Lebensmittel Glykidmischer Index ~ Glykidmische Last ~ Kohlenhydrate pro 100g
Kristallzucker, weiss 65 64 99.8¢g
Kokosblutenzucker 35 33 9% g
Yaconsirup 40 30 752¢g

Snacks, Stssigkeiten und Suissgetranke

Lebensmittel Glykidmischer Index ~ Glykidmische Last ~ Kohlenhydrate pro 100g
Popcorn 85 63 748
Kartoffelchips 80 32 40.6¢g
Milchschokolade 70 38 S541¢g

Dunkle Schokolade (Kakaogehalt

tiber 70 %) 25 1 “38¢g

Coca Cola 70 7 10g
Nutella 55 31 569¢g

Zum Vergleich

Lebensmittel Glykimischer Index
Glucose 100
Fructose 22
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