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Smoothies bei Diabetes %1 <* GESUNDHEIT

Friichte und Gemiise mit niedriger
glykdmischer Last fiir den Diabetiker-Smoothie

Frucht oder Gemiise Glykamische Last
Kirschen 3GL
Grapefruits . 3GL
Birnen . 4,2 GL
Avocado . 0,04 GL
Ananas . 59 GL
Beeren . 1,3-2GL
Aprikose frisch . 2,6 GL
Aprikose getrocknet . 19,2 GL
Aprikose aus der Dose (mit Zucker) . 42,6 GL
Orange . 3,5GL
Apfel . 4 GL
Orangensaft (ungezuckert) . 5GL
Wassermelone . 4,5GL
Kiwi ' 5,5GL
Mango . 6,5GL
Trauben . 7,2GL
Banane . 12GL
Griine Erbsen . 4 GL
Karotten . 6 GL
Kurbis . 3GL
Spinat . 0GL
Brokkoli . 0GL
Kohl . 0GL
Kale/Griinkohl . 0GL
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