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KH-Umrechnungstabelle

Lebensmittel goderml Stiick oder Portion KHE  kcal

gerundet

Milch und Milchprodukte

Buttermilch, natur max. 1% Fett 250ml 1 Glas 1 95
Joghurt, natur 0,3% Fett 1509 1 Becher 1 55
Joghurt, natur 1,5% Fett 1509 1 Becher 1 75
Joghurt, natur 3,5% Fett 1509 1 Becher 1 105
Kefir, natur 1,5% Fett 125¢ 1 kleiner Becher 0,5 60
Kefir, natur 3,5% Fett 125¢ 1 kleiner Becher 0,5 85
Kefir, natur 10% Fett 1259 1 kleiner Becher 0,5 150
Milch 0,3% Fett 200ml 1Glas 1 70
Milch 1,5% Fett 200ml 1Glas 1 95
Milch 3,5% Fett 200ml 1Glas 1 130
Sahne-Joghurt mit Frucht 10% Fett 1509 1 Becher 2 230
Brot und Backwaren

Brotchen, aus Weizenmehl 459 1 Stiick 2,5 130
Fladenbrot, aus Weizenmehl 50g 1 Portion 2,5 120
Graubrot (Roggenbrot) 45g 1 Scheibe 2 100
Knéckebrot (aus Roggen) 10g 1 Scheibe 1 30
Pumpernickel 409 1 Scheibe 1,5 80
Roggenvollkornbrot 50g 1Scheibe 2 100
Toastbrot, aus Weizenmehl 309 1 Scheibe 1,5 80
Weizenmischbrot 50g 1 Scheibe 2,5 115
Zwieback, Vollkorn 109 1 Stiick 0,5
Getreide, Mehle und Teigwaren

Amaranth, roh 159 1 EL, leicht gehauft 1
Buchweizen, roh 159 TEL 1
Cornflakes 309 8 EL, leicht gehauft 2,5 110
Gerstengraupen, roh 159 TEL 1 50
Gerstenkaérner, roh 159 1EL 1 50
Griinkern (Dinkel), roh 159 1EL 1 50
Haferflocken, Vollkorn 109 TEL 0,5 35
Hirse, geschalt, roh 15g 1TEL 1 55
Mais GrieB3, Polenta 159 1 EL, leicht gehauft 1 50
Paniermehl 10g 1EL, leicht gehauft 1 35
Quinoa, roh 159 1TEL 1 50
Reis, parboiled, gekocht 1509 1 Portion 4 180
Reis, parboiled, roh 30g 1 Portion 2,5 105



Lebensmittel goder ml  Stiick oder Portion KI-!E kcal
gerunde
Roggenvollkornmehl 159 1EL, leicht gehauft 1 45
Teigwaren, Nudeln [eifrei, gekocht] 1509 1 Portion 3 230
Teigwaren, Nudeln [eifrei, roh) 509 1 Portion 3,5 175
Teigwaren, Nudeln [eihaltig, gekocht] 1509 1 Portion 4 200
Teigwaren, Nudeln [eihaltig, roh) 509 1 Portion 3,5 180
Weizen Grief} 159 1 EL, leicht gehauft 1 50
Weizenvollkornmehl 159 1 EL, leicht gehauft 1 45
Wildreis, roh 30g 1 Portion 2,5 110
Starken
Kartoffelstarke 15g 1EL, leicht gehauft 1 50
Maisstarke 15¢ 1EL, leicht gehauft 1,5 55
Reisstarke 159 1 EL, leicht gehauft 1,5 55
Sago/Tapioka/Cassava 159 1 EL, leicht gehauft 1 50
Kartoffeln und Kartoffelprodukte
Kartoffeln mit Schale, gekocht 200g 2-3 Stiick 3 140
[Pellkartoffeln]
Kartoffelknédel, Maggi (Halb & 1259 1 Knaédel 2,5 115
Halb, im Kochbeutel) zubereitet
Kartoffelpiiree (Pures Piiree), 2009 1 Portion 2,5 130
Maggi, zubereitet
Kartoffelpuffer/Reibekuchen, 1509 1 Portion (ca. 3 Stiick) 3 260
tiefgefroren, gebacken
Kroketten, tiefgefroren, gebacken 1509 1 Portion (ca. 7-8 Stiick) BE5 290
Pommes frites, frittiert 1509 1 Portion 5 495
Obst/Obstsafte’
Ananas 125¢ 1 Portion 1,5 70
Apfel, mittelgrof 125-150¢g 1 Stiick 15-2  65-80
Apfelsine, mittelgrof 125-150¢g 1 Stiick 1-1,5  60-70
Aprikose 45g 1 Stick 0,5 20
Banane, mittelgrof 100-150g 1 Stick 2-3  95-145
Birne, mittelgrof} 125¢g 1 Stiick 1,5 65
Brombeeren 125¢ 1 Portion 1 45
Erdbeeren 250¢g 1 Portion 1,5 80
Feigen 40g 2 Stiick 0,5 25
Granatapfel, klein 125¢g 1 Stiick 2 95
Guaven 125¢ 1 Portion 1 40
Heidelbeeren 125¢ 1 Portion 1 45
Himbeeren 125¢g 1 Portion 0,5 45
Holunderbeeren 1009 1 Portion 1 55

Lebensmittel goderml Stiick oder Portion KI-!jE‘ kcal
gerunde!

Honigmelone, Zuckermelone 150g 1 Portion 2 80
Johannisbeeren, rot 125¢g 1 Portion 0,5 40
Kaki, Sharon, Dattelpflaume 1509 1 Portion 2,5 105
mittelgrof3

Kirschen, siif3 125¢g 1 Portion 5 79
Kirschen, sauer 125¢ 1 Portion 1 65
Kiwi 45g 1 Stiick 0,5 25
Kumquats 100g 1 Portion 1,5 70
Litchis 50g 1 Portion (ca. 5 Stiick 1 40

geschalt)
Mandarine 409 1 Stiick 0,5 20
Mango 1259 /2 Frucht 1,5 75
Mirabellen 125¢g 1 Portion 2 80
Opuntie (Kaktusfeige), mittelgroB 1009 1 Stiick 1 40
Pampelmuse, Grapefruit 125¢ /2 Frucht 1 55
Pfirsich/Nektarine, mittelgrofi 115¢g 1 Stiick 1 45
Pflaumen (Rundpflaumen] 1259 1 Portion [ca. 3-4 1.5 60
Stiick)

Preiselbeeren 1259 1 Portion 1 45
Quitte, mittelgrof 1509 1 Stiick 1 60
Stachelbeeren 125¢ 1 Portion 1 45
Wassermelone 1509 1 Portion 1 55
Weintrauben 125¢g 1 Portion 2 90
Apfelsaft [ohne Zuckerzusatz) 200ml 1Glas 2,5-3 115
Orangensaft 200ml 1Glas 2 90
Traubensaft 200ml 1Glas 3 140

'Die Angaben fiir Obst beziehen sich auf den verzehrbaren Anteil.

Trockenobst
Apfel
Aprikosen
Bananen
Datteln

Feige
Pflaumen

Rosinen

Erbsen?, griin, gegart
Mais, Konserve
Rote Beete [Rote Riibe), gegart

25¢g
25g
25¢g
25¢g
309
25¢g
259

1509
709
1259

1 Portion

1 Portion (ca. 2-3 Stiick)
1 Portion

1 Portion (ca. 3 Stiick)

1 Stiick

1 Portion (ca. 3 Stiick)

1 Portion (3-4 geh. TL)

1 Portion
/2 kleine Dose, abgetropft
1 Stiick, mittelgrof

1,5

1,5
1,5
1,5




Lebensmittel goder ml  Stiick oder Portion KHE  kcal Lebensmittel goderml Stiick oder Portion KHE  kcal
gerundet gerundet
Andere Gemiisesorten: Ubliche Portionen bis ca. 200g sind ohne KHE-Anrechnung. Schokoladen-Sahnetorte (Biskuitteig) 1209 1 Stiick 3,5 420
.. .. a Sch alder Kirschtort 120 1 Stiick 3,5 335

Hiilsenfriichte?(Rohgewicht) chwarzwatder furschtorte g ue

. " Streuselkuchen (Hefeteig) 70g 1 Stiick 4 265
Bohnen, weif, getrocknet 60g 1 Portion 2 145

. . ® Die Angaben fir Kuchen und Torten dienen nur als grobe Richtwerte. Die tatsdchlichen Werte eines bestimmten
Erbsen, griin, getrocknet 60g 1 Portion 2,5 165 Kuchens bzw. eines bestimmten Stiicks Torte variieren zum Teil erheblich in Abhngigkeit von den tatséchlich
Kichererbsen, getrocknet 609 1 Portion 3 185 verwendeten Zutaten!
Linsen, getrocknet 609 1 Portion 2,5 165 Kleingeback

2 Hulsenfriichte und Erbsen werden nur teilweise und zudem individuell sehr unterschiedlich resorbiert.
Die Blutzuckerwirkung ist daher unterschiedlich und muss individuell ausgetestet werden. Die Werte dienen nur als
grobe Richtwerte!

Niisse/Samen ohne Schale

Cashewntisse, frisch 509 1 Portion 1 295
Haselniisse 125¢ 1 Portion 1 805
Maronen/Edelkastanien, frisch 60g 1 Portion (ca. 10 Stiick) 2,5 115
Pistazien 509 1 Portion 0,5 290
Walniisse 509 1 Portion 0,5 330

Bis 50g ohne Anrechnung: Erdniisse, Haselnusse, Kokosflocken, Kokosniisse, Kiirbiskerne, Leinsamen, Macadamia-
Niisse, Mandeln, Mohn, Paraniisse, Pistazien, Sesam, Sonnenblumenkerne, Walniisse

Brotaufstriche

Bienenhonig 20g 2 Teeloffel 1,5 60
Erdbeerkonfitiire 25¢g 2 Teeldffel 1,5 65
Nuss-Nougat-Creme 20g 1 Portion 1 105

Kuchen/Torten (enthalten Zucker)?

Apfelkuchen (Riihrteig) 100g 1 Stiick 3 215
Apfelstrudel 1509 1 Stiick 4 250
Bienenstich (Hefeteig] 100g 1 Stiick 345 305
Biskuitrolle mit Erdbeersahne 60g 1 Stick 1,5 130
Buttercremetorte (Biskuitteig) 1109 1 Stiick 3,5 370
Butterkuchen (Hefeteig] 559 1 Stiick 2,5 210
Christstollen, Dresdner Stollen 50g 1 Stiick 2,5 195
Donauwelle 100g 1 Stiick 3,5 270
Hefezopf, Hefegeback, einfach 709 1 Stick 3 195
Kasekuchen [Miirbeteig) 1009 1 Stiick 3 275
Kéasesahnetorte 1209 1 Stiick 3 345
Marmorkuchen (Rihrteig) 709 1 Stiick 3 250
Napfkuchen (Riihrteig), Gugelhupf 759 1 Stick 3,5 265
Nusskuchen [Riihrteig) 509 1 Stiick 2 230
Obstkuchen (allgemein) 1509 1 Stiick 5 345
Pflaumen/(Streusel-) Kuchen (Hefeteig) 1009 1 Stiick 2,5 140
Rihrkuchen 709 1 Stiick 3 250

Amerikaner 1009
Apfeltasche, McDonald's 80g
Berliner Pfannkuchen, Krapfen, 60g
ungefiillt

Baranki (Hefegebéckringe], Monolith 509
Butterkeks 25g
Miisliriegel 25¢g
Nussplatzchen 25¢g
Suschki (kleines Kringelgeb&ck), 20g
Vanille, Dovgan

Windbeutel mit Schlagsahne 50g
SiiBwaren

After Eight, Nestle 25¢g
Duplo, Ferrero 20g
Hanuta, Ferrero 20g
Haribo Goldbaren, Gummib&rchen 109
KitKat, Nestle 459
Mars, Mars Chocolate 50g
Marzipan 759
Raffaello, Ferrero 20g
Rocher, Ferrero 25¢g
Schokokuss 20g
Snickers, Mars Chocolate 55¢g
Vollmilch-Nuss-Schokolade 209
Vollmilch-Schokolade 20g
Zucker, weil3 5g
Fruchteis 759
Milchspeiseeis 759
Langnese

Cornetto Bottermelk-Zitrone 85g
Cornetto Erdbeer 759

1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick

1 Stiick
5 Stiick
1 Riegel
ca. 4- 5 Stiick, klein
2 Stick

ca. 4-5 Stiick

3 Stiick
1 Riegel
1 Stiick
5 Stiick
1 Riegel
1 Riegel
1 Riegel
2 Stiick
2 Stiick
1 Stiick
1 Riegel
1 Riegel
1 Riegel

1TL

1 Portion
1 Portion

1 Stiick
1 Stiick

1

0,5

3,5
4,5

o -3 - =

1

2,5

320
230
195

170
110
95
115
80

150

110
100
120

35
235
230
365
125
145

70
285
105
110

105
190

180
200



Lebensmittel goder ml  Stiick oder Portion KI-!E kcal
gerunde
Cornetto Haselnuss 759 1 Stick 2,5 210
Domino 509 1 Stiick 1 130
Magnum Classic 85¢g 1 Stiick 2,5 260
Mini Milk Vanille 25g 1 Stiick 0,5 30
McDonald’s
McSundae ohne Topping 1159 1 Portion 3 160
McSundae Karamellsauce 155¢g 1 Portion 55 290
McSundae Schokosauce 1509 1 Portion 4,5 280
Scholler
Caretta Orange 55g 1 Stiick 1,5 55
Macao Mandel 120ml 1 Stick 2,5 280
Macao Vanilla 120ml 1 Stiick 2,5 255
Nucki Nuss 709 1 Stiick 2,5 240
Knabbereien
Erdniisse, gerdstet, gesalzen 50g 1 Portion 0,5 300
Kartoffelchips 25g 1 Portion 1 140
Kracker 25¢ 5 Stiick 2 95
Salzstangen, Salzbrezel 20g ca. 10 Stiick 1,5 70
Studentenfutter 25¢g 1 Portion 1 125
Big King, Burger King 180g 1 Stiick 3 485
Big Mac, McDonald's 220g 1 Stiick 4 505
Cheeseburger, Burger King 1209 1 Stiick 3 320
Cheeseburger, McDonald's 120g 1 Stiick 3 305
Chicken McNuggets, ohne Sauce, 105g 6 Stiick 2 265
McDonald’s
Chicken Nugget Burger, Burger King 140g 1 Stiick 4 370
Hamburger, Burger King 1009 1 Stiick ] 240
Hamburger, McDonald's 105¢ 1 Stiick 3 255
Hamburger Royal, McDonald's 235g 1 Stiick 3,5 505

“ Bitte beachten Sie die Kalorienangaben bei Fast Food Produkten!

Fertiggerichte

Dinkel-Burger, Alnatura 100g 1 Portion 55 325
Baguette Knoblauch Butter, Meggle 80g /2 Baguette 3 255
Lasagne Bolognese, Bofrost 400g 1 Portion 55 635
Pizza Ristorante Salami, Dr. Oetker 3209 1 ganze Pizza 8,5 875
Pizza Die Ofenfrische Vier-Kase, 4109 1 ganze Pizza 1 920
Dr. Oetker

Lebensmittel goderml Stiick oder Portion KI-!jE‘ kcal
gerunde

Ravioli in TomatensoBe, Maggi 400g 1 Portion 55 350

Bananen-/Erdbeer-/Vanille-Trunk, 250ml 1 Portion (ca. Y2 Flasche) 1,5

Immergut

Coca-Cola 200ml 1Glas 2

Fanta 200ml 1 Glas 2

Kakaotrunk, 1,5% Fett 150ml 1 kleines Glas 3

Milchshake mit Erdbeer, McDonald's 240ml 1 Becher, klein 4,5

Milchshake mit Vanille, McDonald's 240ml 1 Becher, klein 4,5

Alkoholische Getranke®

Likér (30 Vol.- %) 20ml 1 kleines Glas 0,5

Pils, hell (4,8 Vol.- %) 330ml 1 Flasche 1

Rotwein, leicht (11,5 Vol.- %) 125ml 1 Glas 0,5

Rotwein, schwer (13 Vol.- %) 125ml 1 Glas 0,5

Sekt sii (10 Vol.- %); trocken 100ml 1 kleines Glas 0,5

(12,5 Vol.- %)

WeiBwein, lieblich (10 Vol.- %) 125ml 1Glas 1 125

WeiBwein, trocken (13 Vol.- %) 125ml 1 Glas 0 90

Weizenbier, hell (3,5 Vol.- %) 500ml 1 groBes Glas 1,5 190

% Alkohol hat eine blutzuckersenkende Wirkung und kann zu Unterzuckerungen fiihren. Das Ausmaf dieser Wirkung
ist von Mensch zu Mensch, aber auch von Getrénk zu Getrank unterschiedlich. Bitte besprechen Sie mit Ihrem Arzt,
ob und welche Menge Insulin beim Verzehr von Alkohol gespritzt werden muss.

In dieser Tabelle entspricht 1KHE =109 Kohlenhydrate, die Werte fiir KHE und Kilokalorien sind gerundet
Die Angaben fiir zubereitete Lebensmittel hdangen von den verwendeten Zutaten ab. Die Angaben dieser Tabelle
eignen sich daher nur fiir eine grobe Einschatzung. Das Abwiegen von Nahrungsmitteln und das kritische
Hinterfragen einzelner Angaben - insbesondere bei zubereiteten Lebensmitteln - bleiben unverzichtbar!

Verwendete Quellen fir die Berechnung der Erndhrungswerte

PRODI 6.2

Heseker, Helmut; Heseker, Beate: Die Ndhrwerttabelle, 2. Aufl.,, Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt an der
WeinstraBe 2012, S. 22, 26, 28, 30, 32, 34, 44, 48, 50, 56, 58, 60, 62, 104, 106, 112, 114, 116

Nestle Deutschland AG: Kalorien Mundgerecht fiir Unterwegs, 15. Aufl., Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt an
der WeinstraBe 2014, S. 102, 104, 116, 118, 124, 126, 138, 140, 142, 144, 146, 232, 234, 250, 252, 242, 254, 258, 270,
278, 286

Monica-Liste 2009 (pdf-Datei)

Nahrwertangaben verschiedener Erzeugnisse der Erndhrungsindustrie, Herstellerangaben



KH-Umrechnungstabelle
Die abgebildeten Mengen entsprechen in etwa einer
Kohlenhydrateinheit (KHE)*
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Milch Joghurt Coca-Cola Limonade

Brotchen Fladenbrot

Roggenvollkornbrot Graubrot

*Die Abbildungen dienen lediglich der grafischen Veranschaulichung einer
ungefahren Kohlenhydrateinheit [KHE) und kénnen von den Angaben in
KH-Umrechnungstabellen abweichen.

Bitte entnehmen Sie genaue Angaben zur Umrechnung von Lebensmitteln in
KHE ausschlieBlich den auf den vorherigen Seiten abgebildeten Tabellen.
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Notizen

Diese Broschiire dient der Illustration und ersetzt eine ausfiihrliche Schulung
durch eine Diabetes-Fachkraft nicht.
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