GLYKAMISCHER INDEX UND GLYKAMISCHE LAST WICHTIGER KOHLENHYDRATE (1)

Hoher glykdmischer Index

Obst/Gemiise

gekochte Karotten

gekochte Saubohnen

Kiirbis

Wassermelone

Honigmelone

Ananas

Riiben

Banane

Dorrobst

Rosinen

“Bezieht sich auf 100 g Lebensmittel. Metabolic Balance® empfiehlt Lebensmittel mit niedriger glykdmischer Last.
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Kartoffeln

Pellkartoffeln

gekochte Kartoffeln

Kartoffelpiiree

Folienkartoffeln

Kartoffelgratin

Bratkartoffeln

gebackene Kartoffeln

Pommes frites

Kartoffelchips
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Getreideprodukte
Mais

weifder Reis
WeiBbrot (Fastfood)
Reismehl
Weizenmehl
Weilbrot (Baguette)

Brezeln

Schnellkoch
(Instant-)Reis

Cornflakes/ Popcorn

Puffreis
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Getreideprodukte
Gerstenbrot pro 50 g
Gries/ Nudeln
Mischbrot

Amaranth

Getrdanke

ungezuckerte
Fruchtséfte

Bier

Limonaden
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Metabolic Balance

Sii3es

Gummibarchen

Marmelade

Honig

Kekse

Schokolade

Haushaltszucker

Traubenzucker
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GLYKAMISCHER INDEX UND GLYKAMISCHE LAST WICHTIGER KOHLENHYDRATE (2)

Niedriger glykdmischer Index

Obst/Gemiise
Erbsen (getrocknet)
Grapefruit

frisches Gemiise
rote/griine Bohnen
Apfel

tibriges frisches Obst
Papaya

Mango

Feigen

“Bezieht sich auf 100 g Lebensmittel. Metabolic Balance® empfiehlt Lebensmittel mit niedriger glykdmischer Last.
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Obst/Gemiise

Sojabohnen

Tomaten/Auberginen/
Zucchini

Knoblauch/ Zwiebeln
Erbsen

Kirbis

Gemiise allgemein
frisch

Aprikosen

Niisse

Erdniisse

ibrige Niisse
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Getrdanke

Tomatensaft frisch

frischer Gemiisesaft

frischer Fruchtsaft

Milchprodukte

Magermilch

Naturjoghurt
(ohne Zucker, 3,8 % Fett)

ibrige Milchprodukte

Milchspeiseeis
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Getreideprodukte

Soja

Naturreis

Haferflocken

Roggenvollkornbrot

Vollkornnudeln

Quinoa

Vollkornmiisli
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Metabolic Balance

Sii3es

Fruchteis

Bitterschokolade
(70 % Kakao)

Marmelade
mit Fruchtzucker

Agavennektar

Fruchtzucker
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