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KH Degisim Listesi KH-Umrechnungstabelle

Besin maddesi g veyaml Adet veya porsiyon KHE kcal Nahrungsmittel g oder ml Stiick oder Portion KHE kcal
yuvarlatilmis gerundet

Siit ve Siit Uriinleri Milch und Milchprodukte

Ayran % 1yagli 250ml 1 kutu 0,5 90 Ayran, verdiinntes 1% Fett gesalzenes 250ml 1 Becher 0,5 90
Joghurtgetrank, Gazi
Sut % 1,5yagli 200ml 1 bardak 1 95 Milch 1,5% Fett 200ml 1 Glas 1 95
Sut % 3,5 yagli 200ml 1 bardak 1 130 Milch 3,5% Fett 200ml 1 Glas 1 130
Yogurt, dogal % 0,3 yagli 1509 1 kutu 1 55 Joghurt, natur 0,3% Fett 1509 1 Becher 1 55
Yogurt, dogal % 1,5 yagli 1509 1 kutu 1 75 Joghurt, natur 1,5% Fett 1509 1 Becher 1 75
Yogurt, dogal % 3,5 yagli 1509 1 kutu 1 105 Joghurt, natur 3,5% Fett 1509 1 Becher 1 105
Esmer ekmek [cavdar ekmegi) 459 1 dilim 2 100 Graubrot (Roggenbrot] 459 1 Scheibe 2 100
Karisik bugday ekmegi 50g 1 dilim 2,5 115 Weizenmischbrot 509 1 Scheibe 2,5 115
Peksimet, tam taneli 109 1 adet 0,5 35 Zwieback, Vollkorn 109 1 Stiick 0,5 35
Pide 509 1 porsiyon 2,5 120 "Pide", Fladenbrot, Netto 50g 1 Portion 2,5 120
Pogaca 45g 1 adet 1 145 "Pogaca”, Pogatschen, 45g 1 Stiick 1 145

Hefeteigbraotchen gefiillt mit
Schafskase, Dr. Oetker

Sandvic ekmedgi, bugday 459 1dilim 2,5 130 Sandwich-Brot, aus Weizenmehl 45g 1 Scheibe 2 110
Simit 63g /2 adet 3 135 "Simit", Sesamring 639 /2 Stlick 3 135
Tam taneli cavdar ekmegi 50g 1 dilim 2 100 Roggenvollkornbrot 50g 1 Scheibe 2 100
Tost ekmegi, bugday 30g 1dilim 1,5 80 Toastbrot, aus Weizenmehl 30g 1 Scheibe 1,5 80
Yufka 50g 1 porsiyon 2,5 120 "Yufka”, diinne Teigblatter, 509 1 Portion 2,5 120

aus Weizenmehl, roh, Baktat

Tahillar, Unlar, Unlu Mamuller Getreide, Mehle und Teigwaren

Karabugday, pismemi 159 1YK 1 50 Buchweizen, roh 15g 1EL 1

Bugday irmigi, pismemis 15g 1YK, hafif tepeleme 1 50 Weizen GrieB3, roh 159 1 EL, leicht gehauft 1

Bugday tanesi, pismemis 15¢g 1YK 1 45 Weizenkorn, roh 159 1EL 1

Bulgur 159 1YK 1 50 Bulgur, vorgekochter und 15g 1EL 1
geschroteter Weizen

Cavdar tanesi, pismemis 159 1YK 1 45 Roggenkorn, roh 15¢ 1TEL 1 45

Dari, soyulmus, pismemis 159 1YK 1 55 Hirse, geschalt, roh 15¢g 1EL 1 55

Arpa taneleri, pismemis 159 1YK 1 50 Gerstenkorner, roh 15g 1EL 1 50

Unlu mamuller, makarnalar 1509 1 porsiyon 4 200 Teigwaren, Nudeln [eihaltig, gekocht] 150g 1 Portion 4 200

lyumurtali, pismis)

Unlu mamuller, makarnalar 509 1 porsiyon 3,5 180 Teigwaren, Nudeln (eihaltig, roh] 50g 1 Portion 3,5 180

lyumurtali, pismemis)

Unlu mamuller, makarnalar 1509 1 porsiyon 3 230 Teigwaren, Nudeln [eifrei, gekocht) 150g 1 Portion 3 230

lyumurtasiz, pismis)

Unlu mamuller, makarnalar 50g 1 porsiyon 3.8 175 Teigwaren, Nudeln (eifrei, roh) 509 1 Portion Bi5 175

lyumurtasiz, pismemis)



Besin maddesi g veyaml Adet veya porsiyon KHE kcal Nahrungsmittel g oder ml Stiick oder Portion KHE kcal

yuvarlatilmis. gerundet
Kirma arpa, pismemis 15¢ 1YK, hafif tepeleme 1 50 Geschrotete Gerste, roh 159 1 EL, leicht gehduft 1 50
Misir irmigi 159 1 YK, hafif tepeleme 1 50 Mais Grief3, Polenta 15g 1 EL, leicht gehauft 1 50
Piring unu 159 1 YK, hafif tepeleme 1 55 Reismehl 15g 1EL, leicht gehauft 1 55
Piring, yari haslanmis, pismis 1509 1 porsiyon 4 180 Reis, parboiled, gekocht 1509 1 Portion 4 180
Piring, yari haslanmis, pismemis 30g 1 porsiyon 2,5 105 Reis, parboiled, roh 30g 1 Portion 2,5 105
Tam taneli bugday unu 15g 1 YK, hafif tepeleme 1 45 Weizenvollkornmehl 15g 1 EL, leicht gehauft 1 45
Tam taneli cavdar unu 15g 1YK, hafif tepeleme 1 45 Roggenvollkornmehl 159 1 EL, leicht gehauft 1 45
Yabani piring, pismemis 309 1 porsiyon 2,5 110 Wildreis, roh 30g 1 Portion 2,5 110
Misir nisastasi 15g 1 YK, hafif tepeleme 15 55 Maisstarke 159 1 EL, leicht gehauft 15 55
Patates nisastasi 15g 1 YK, hafif tepeleme 1 50 Kartoffelstarke 159 1 EL, leicht gehauft 1 50
Pirin¢ nisastasi 159 1 YK, hafif tepeleme 15 55 Reisstarke 15¢g 1 EL, leicht gehauft 1.5 55
Patates ve Patates Uriinleri
Kabuguyla haslanmis patates 200g 2-3 adet 3 140 Kartoffeln mit Schale, gekocht 200g 2-3 Stiick 3
[Pellkartoffeln)
Kroket, derin dondurulmus, firinlanmis 1509 1 porsiyon (7-8 adet) 35 290 Kroketten, tiefgefroren, gebacken 150g 1 Portion (ca. 7-8 Stiick) 3,5 290
Patates kizartmasi, fritozde kizartilmis 1509 1 porsiyon 5 495 Pommes Frites, frittiert 1509 1 Portion 5 495
Ananas 1259 1 porsiyon 15 70 Ananas 125g 1 Portion 1,5 70
Elma, orta boy 125-150¢g 1 adet 1,5-2 65-80 Apfel, mittelgrof3 125-1509 1 Stiick 1,5-2 65-80
Kayisi 459 1 adet 0,5 20 Aprikosen 45¢ 1 Stiick 0,5 20
Muz, orta boy 100-150g 1 adet 2-3 95-145 Banane, mittelgrof3 100-150g 1 Stiick 2-3  95-145
Armut, orta boy 125g 1 adet 1,5 65 Birne, mittelgrof3 125¢ 1 Stiick 1,5 65
Cilek 2509 1 porsiyon 15 80 Erdbeeren 2509 1 Portion 1,5 80
incir 409 2 adet 0,5 25 Feigen 40g 2 Stiick 0,5 25
Nar, kiiciik 125¢ 1 adet 2 95 Granatapfel, klein 125¢ 1 Stiick 2 95
Greyfurt 125¢ /2 meyve 1 55 Grapefruit 125¢ /2 Frucht 1 55
Hint inciri, orta boy 100g 1 adet 1 40 Kaktusfeige (Opuntje), mittelgroB 100g 1 Stiick 1 40
Kiraz, tatli 1259 1 porsiyon 1,5 75 Kirschen, s 125g 1 Portion 1,5 75
Kivi 45g 1 adet 0,5 25 Kiwi 45g 1 Stiick 0,5 25
Lici 509 1 porsiyon 1 40 Litschi 509 1 Portion 1 40
(yakl. 5 adet soyulmus) (ca. 5 Stiick geschalt)
Mandalina 40g 1 adet 0,5 20 Mandarine 40g 1 Stiick 0,5 20
Mango 125¢ /2 meyva 15 75 Mango 125¢ /2 Frucht 1,5 75
Kavun 1509 1 porsiyon 2 80 Honigmelone, Zuckermelone 1509 1 Portion 2 80
Portakal, orta boy 125-150g 1 adet 1-15 60-70 Orange, mittelgrof 125-150g 1 Stiick 1-1,5 60-70
Trabzon hurmasi (kaki), orta 150g 1 porsiyon 2,5 105 Persimon [(Kakil, 150g 1 Portion 2,5 105
boy mittelgrof

Seftali/nektarin, orta boy 115g 1 adet 1 45 Pfirsich/Nektarine, mittelgrof3 1159 1 Stiick 1 45



Besin maddesi gveyaml Adet veya porsiyon LIflI-IE kcal
yuvarlatitmis
Erik 1259 1 porsiyon [yakl. 3-4 adet) 1,5 60
Ayva, orta boy 1509 1 adet 1 60
Bektasi iizlimii 1259 1 porsiyon 1 45
Karpuz 1509 1 porsiyon 1 55
Uziim 1259 1 porsiyon 2 90
Elma suyu (seker katkisiz) 200ml 1 bardak 2,5-3 115
Portakal suyu 200ml 1 bardak 2 90

" Meyveler ile ilgili bilgiler meyvenin yenebilir bolimiini esas almaktadir.

Kuru Meyveler

Kayisi 25g 1 porsiyon [yakl. 2-3 adet) 1 60
Muz 25¢g 1 porsiyon 1,5 70
Hurma 25g 1 porsiyon (yakl. 3 adet) 1,5 70
incir 309 1 adet 1,5 75
Erik 259 1 porsiyon (yakl. 3 adet) 1 55
Kuru iizim 25¢g 1 porsiyon 2 75
(tepeleme 3-4 TK)
Sebzeler
Bamya, taze 200g 1 porsiyon 0,5 40
Bezelye?, yesil, haslanmis 1509 1 porsiyon 1.5 100
Misir, konserve 709 /2 kiiciik konserve, 1 55
sliziilmiis

200 g'a kadar olan porsiyonlar, normal KHB hesabina dahil edilmemistir.

Baklagiller? (¢ig haldeki agirligi)

Bakla, kuru 60g 1 porsiyon 3 195
Bezelye, yesil, kuru 60g 1 porsiyon 2,5 165
Fasulye, beyaz, kuru 60g 1 porsiyon 2 145
Mercimek, kuru 60g 1 porsiyon 2,5 165
Mungo fasulyesi, olgun, pismemis 100g 1 porsiyon 4 275
Nohut, kuru 60g 1 porsiyon 3 185

2 Baklagiller sadece kismen ve ayrica kisiden kisiye cok farkli sekilde emilmektedir. Bu ytizden, kan sekeri tizerindeki
etkileri cok farkli olup bireysel olarak test edilmelidir. Degerler sadece tahmini referans degerlerdir!

Kuruyemisler/Cekirdekler, Kabuksuz

Antep fistigi 50g 1 porsiyon 0,5 290
Brezilya findig), taze 30g 1 porsiyon (yakl. 5 adet) 0.1 205
Ceviz 50g 1 porsiyon 0,5 330
Findik 1259 1 porsiyon 1 805
Kabak cekirdegi, taze 25¢g 1 porsiyon 0,1 140
Macadamia findigi, taze 60g 1 porsiyon 0,5 405

Kaju, taze 50g 1 porsiyon 1 295

Nahrungsmittel goder ml Stiick oder Portion KHE kcal
gerundet
Pflaumen [Rundpflaumen) 1259 1 Portion (ca. 3-4 Stiick) 1,5 60
Quitte, mittelgroB 150g 1 Stiick 1 60
Stachelbeeren 1259 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
"Informationen iiber Friichte basieren auf dem essbaren Teil der Frucht.
Trockenobst
Aprikosen 25g 1 Portion (ca. 2-3 Stiick) 1 60
Bananen 25¢g 1 Portion 1.5 70
Datteln 25g 1 Portion (ca. 3 Stiick) 15 70
Feigen 30g 1 Stiick 1.5 75
Back-/Trockenpflaumen 25g 1 Portion (ca. 3 Stiick) 1 55
Rosinen/Sultaninen 259 1 Portion 2 75
(ca. 3-4 geh. TL)
Okra, Eibisch, frisch 200g 1 Portion 0,5 40
Erbsen?, griin, gekocht 1509 1 Portion 1,5 100
Mais, Konserve 70g "2 kleine Dose, abgetropft 1 55
Portionen bis 200 g sind nicht in der normalen KHE-Rechnung enthalten.
Hiilsenfriichte? (Gewicht im Rohzustand)
Saubohnen, getrocknet 60g 1 Portion 3 195
Erbsen, griin, getrocknet 60g 1 Portion 2,5 165
Bohnen, weif}, getrocknet 60g 1 Portion 2 145
Linsen, getrocknet 60g 1 Portion 2,5 165
Mungobohnen, reif, roh 100g 1 Portion 4 275
Kichererbsen, getrocknet 60g 1 Portion 3 185

2 Hiilsenfriichte werden nur teilweise und auch von Mensch zu Mensch in sehr unterschiedlichen Anteilen absorbiert.
Daher sind die Effekte auf den Blutzucker sehr unterschiedlich und miissen einzeln gepriift werden. Die Werte
konnen nur einen groben Bezugspunkt liefern!

Niisse/Samen, ohne Schale

Pistazien 509 1 Portion 0,5 290
Paraniisse, frisch 30g 1 Portion (ca. 5 Stiick) 0,1 205
Walnisse 509 1 Portion 0,5 330
Haselniisse 125¢ 1 Portion 1 805
Kirbiskerne, frisch 25¢g 1 Portion 0,1 140
Macadamianiisse, frisch 60g 1 Portion 0,5 405
Cashewniisse, frisch 50g 1 Portion 1 295



Besin maddesi gveyaml Adet veya porsiyon KHE  kcal
yuvarlatitmis
Rendelenmis Hindistan cevizi 60g 1 porsiyon 0,5 385

50 g'a kadar hesaba dahil edilmeyenler: Yer fistigi, findik, iri bir sekilde rendelenmis Hindistan cevizi, kabak cekirdegi,

keten tohumu, macadamia findigi, badem, hashas, Brezilya findigi, Antep fistigi, susam, aycicegi cekirdegi, ceviz

Kekler/Pastalar/Tatlilar (Sekerli)®

Asure 150g 1 porsiyon 4
Ayva tatlisi 1509 1 porsiyon 0,5
Baklava 20g 1 adet 1
Balkabag: tatlisi 85g 1 porsiyon 0,5
Kalipta kek (pandispanya hamurlu) 759 1 adet 85
Keskiil 150¢g 1 porsiyon 3
Kirinti pastasi [mayali hamurlu) 709 1 adet 4
Kiinefe 125¢g 1 porsiyon 3
Muhallebi 1509 1 porsiyon 8.8
Pandispanya kek 1209 1 adet 4
Paskalya ¢oregi, sade 45g 1 adet 2
Peynirli pasta (kurabiye hamurlu] 100g 1 adet 3
Revani 100g 1 porsiyon 5
Sitlac 150g 1 porsiyon 2,5
Tulumba tatlisi 50g 1 porsiyon 1
Un helvasi 50g 1 porsiyon 2,5
Lokma tatlisi 509 1 porsiyon 2,5
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Stiick oder Portion KHE kcal

gerundet

Nahrungsmittel goder ml

Kokosraspeln 60g 1 Portion 0,5 385

Bis zu 50 g nicht berechnet: Erdniisse, Haselniisse , grobe Kokosraspeln, Kokosnuss, Kiirbiskerne, Leinsamen,
Macadamia-Nisse, Mandeln, Mohn, Paraniisse, Pistazien, Sesam, Sonnenblumenkerne, Walniisse

Torten/Kuchen/Desserts (zuckerhaltig)?

"Asure”, Traditionelle, halbfeste 1509 1 Portion 4 215
SiiBspeise mit Zucker und einer

Mischung von verschiedenen

Getreidearten, Frichten, Bohnen etc.

"Ayva tatlisi”, Quittendessert, 150g 1 Portion 0,5 200
mit Zuckersirup

"Baklava", Traditionelles Dessert, 20g 1 Stiick 1 100
mit Zuckersirup, Pistazien und

diinnen Teigschichten

"Balkabagi tatlisi", Kiirbisdessert, 85g 1 Portion 0,5 140
mit Zuckersirup

"Kalipta kek" Kuchen (Riihrkuchen), 759 1 Stiick 3,5 265
Napfkuchen

"Keskil", Traditionelles 1509 1 Portion 3 195
Milchdessert mit Mandeln und

Zucker, Dr Oetker

“Kirinti pastasi” Streuselkuchen 709 1 Stiick 4 265
[Hefeteig)

"Kinefe", Kunafa, Knafeh, Traditionelles 1259 1 Portion 3 475
Dessert mit Teig, und Milchfett,

im Ofen gebacken

“Mubhallebi”, Traditionelles 150g 1 Portion 3,5 200
mit Milch, Zucker Pudding-Dessert

und Reismehl, Dr. Oetker

"Pandispanya kek" Cremetorte 120g 1 Stiick 4 400
Biskuitteig

Osterbrétchen [Hefeteig) 45g 1 Stiick 2 125
Kasekuchen [Miirbeteig) 100g 1 Stiick 3 275
"Revani”,Traditionelles Biskuitteig-Dessert 1009 1 Portion 5 210
mit Eiern, Milch, Zucker und Grief3, im Ofen

gebacken und mit Zuckersirup getrankt,

Dr. Oetker

"Sitlac” Milchreis mit Zimt und 1509 1 Portion 2,5 150
Zucker

“Tulumba tatlisi”, Traditionelles Dessert 509 1 Portion 1 144
Spritzkuchen in Ol gebraten und mit

Zuckersirup getrankt, Ulker

"Un helvasi” Traditionelle Dessert mit 50g 1 Portion 2,5 165
Zucker, Milch und gerdstetem Weizenmehl

“Lokma tatlisi" In O frittierte Teigballchen 50g 1 Portion 2,5 260

mit Zuckersirup getrankt



Besin maddesi gveyaml Adet veya porsiyon KHE  kcal

yuvarlatilmis

? Pasta ve kekler icin verilen degerler sadece tahmini referans degerlerdir. Belli bir kekin veya belli bir pasta diliminin
gercek degerleri gercekten kullanilan malzemeye bagli olarak kismen ciddi farkliliklar gostermektedir!

Ekmege Siiriilen Besinler

Bal 20g 2 cay kasigi 1,5 60
Ayva marmelati 25¢g 2 cay kasigi 1,5 65
Cilek receli 25¢g 2 cay kasigi 1,5 65
Findikli nugat krem 20g 1 porsiyon 1 105
Amerikan kurabiyesi 20g 1 adet 1 98
Biskvi 25g 5 adet 2 105
Elmali pogaca, McDonald’s 80g 1 adet 3 230
Marmelatli ¢cérek 60g 1 adet 2,5 195

Atistirmaliklar

Karisik kuru yemis 309 1 porsiyon 0,5 190
Karisik cerez 25¢g 1 porsiyon 1 125
Kraker 25¢g 5 adet 2 95
Tuzlu cubuk 20g yakl. 10 adet 15 70
Yer fistigi, kavrulmus, tuzlu 50g 1 porsiyon 0,5 300
Patates cipsi 25g 1 Portion 1 140
Badem ezmesi 759 1 bar 4,5 365
Baklava 209 1 adet 1 100
Duplo 20g 1 bar 1 100
Hanuta 20g 1 adet 1 120
KitKat 45g 1 bar 3 235
Lokum 99 1 adet 2,5 32
Mars 509 1 bar 3,5 230
Raffaello 20g 2 adet 1 125
Rocher 25¢g 2 adet 1 145
Sade lokum 20g 2 adet 1,5 70
Seker, beyaz 5g 1CK 0,5 20
Snickers 579 1 bar 3 285
Siitlag 1509 1 porsiyon 2,5 150
Sitlu cikolata 20g 1 bar 1 110

Sitlia-findikli cikolata 20g 1 bar 1 105

Stiick oder Portion KHE kcal

gerundet

Nahrungsmittel goder ml

3 Die Werte von Kuchen und Torten kénnen nur einen groben Bezugspunkt liefern. Der tatséchliche Wert eines
bestimmten Stiicks Kuchen oder Torte zeigt in Wirklichkeit signifikante Unterschiede wegen der spezifischen Zutaten!

Brotaufstriche

Honig 20g 2 Teeloffel 1.5 60
Quittengelee 25g 2 Teeloffel 15 65
Erdbeermarmelade 25¢g 2 Teeloffel 1,5 65
Nuss-Nougat Creme 20g 1 Portion 1 105
Amerikanische Cookies 20g 1 Stiick 1 98
Biskuitplatzchen 25¢g 5 Stiick 2 105
Apfeltasche, McDonald's 80g 1 Stiick 8 230
Berliner Pfannkuchen, Krapfen, 60g 1 Stiick 2,5 195
ungefillt

Nuss-Kern-Mischung, Seeberger 30g 1 Portion 0,5
Studentenfutter 259 1 Portion 1

Kracker 25¢g 5 Stiick 2
Salzstangen, Salzbrezel 20g ca. 10 Stick 1,5
Erdniisse, gerdstet, gesalzen 509 1 Portion 0,5 300
Kartoffelchips 25¢ 1 Portion 1 140
Marzipan 759 1 Riegel 4,5

Baklava, Traditionelles Dessert mit 209 1 Stiick 1

Zuckersirup, Pistazien und diinnen
Teigschichten

Duplo, Ferrero 20g 1 Riegel 1 100
Hanuta, Ferrero 20g 1 Stiick 1 120
KitKat, Nestle 459 1 Riegel 3 235
Lokum, Tiirkische Siiigkeit auf Basis 99 1 Stiick 2,5 32
eines Sirups aus gelierter Starke und

Zucker weich und klebrig

Mars, Mars Chocolate 50g 1 Riegel 3,5 230
Raffaello, Ferrero 20g 2 Stiick 1 125
Rocher, Ferrero 25¢g 2 Stiick 1 145
Sade Locum "Turkish Delight”, Lokum 20g 2 Stiick 1,5 70
ohne Friichte, Tadan

Zucker, weil} 5g 1TL 0,5 20
Snickers, Mars Chocolate 57g 1 Riegel 3 285
Milchreis mit Zucker und Zimt 150g 1 Portion 2,5 150
Vollmilch-Schokolade 20g 1 Riegel 1 110
Vollmilch-Schokolade mit Haselnlissen 20g 1 Riegel 1 105



Besin maddesi g veyaml Adet veya porsiyon KHE kcal Nahrungsmittel g oder ml Stiick oder Portion KHE kcal

yuvarlatilmis. gerundet
Eis

Meyveli dondurma 759 1 porsiyon 2 105 Fruchteis 759 1 Portion 2 105
Maras Dondurmasi, Safran 759 1 porsiyon 1,5 180 Maras Dondurmasi, (Orchideeneis), 759 1 Portion 15 180
dondurmasi Marasch-Eis, Safraneis
Siitli dondurma 759 1 porsiyon 1 190 Milchspeiseeis 759 1 Portion 1 190
Langnese Langnese
Cornetto cilekli 759 1 adet 3 200 Cornetto Erdbeer 759 1 Stilick 3 200
Cornetto findikli 759 1 adet 2,5 210 Cornetto Haselnuss 759 1 Stiick 2,5 210
Magnum Classic 85g 1 adet 2,5 260 Magnum Classic 85g 1 Stiick 2,5 260
McDonald’s McDonald’s
McSundae cikolata soslu, 1509 1 porsiyon 4,5 280 McSundae mit Schokosauce, 1509 1 Portion 4,5 280
McDonald's McDonald's
McSundae list malzemesiz, 1159 1 porsiyon 3 160 McSundae ohne Topping, 15¢g 1 Portion 3 160
McDonald's McDonald's
McSundae karamel soslu, 155¢ 1 porsiyon 5i5) 290 McSundae mit Karamellsauce, 155¢g 1 Portion 5,5 290
McDonald's McDonald's
Scholler Scholler
Caretta portakalli 55¢ 1 adet 1,5 55 Caretta Orange 55¢g 1 Stiick 15
Macao bademli 120ml 1 adet 2,5 280 Macao Mandeln 120ml 1 Stick 2,5
Macao vanilyali 120ml 1 adet 2,5 255 Macao Vanille 120ml 1 Stick 2,5
Nucki findikli 709 1 adet 2,5 240 Nucki Nuss 709 1 Stiick 2,5
Chicken McNuggets, sossuz, 105g 6 adet 2 265 Chicken McNuggets, ohne Sauce, 105g 6 Stiick 2
McDonald’s McDonald’s
Chicken Nugget Burger, 1409 1 adet 4 370 Chicken Nugget Burger, 1409 1 Stiick 4 370
Burger King Burger King
McCroissant, McDonald's 95g 1 adet 2,5 280 McCroissant, McDonald's 959 1 Stick 2,5 280
“Litfen kcal degerlerini dikkate aliniz! “ Bitte kcal-Werte beriicksichtigen!

Adana kebap 200g 1 porsiyon 4 395 "Adana kebap" Frikadellen aus 200g 1 Portion 4
Lammfleisch am Spie3, mit Tomaten
und Spitzpaprika, gegrillt

Bulgur 150g 1 porsiyon 3,5 185 Bulgur, gekocht (zubereitet mit Fett 150g 1 Portion 3,5 185
und Salz)

Bulgur pilavi 180g 1 porsiyon 4 235 Bulgur-Pilaw 180g 1 Portion 4 235

Cacik 125¢g 1 porsiyon 0,5 110 “Cacik" Joghurt mit Wasser, Gurken 1259 1 Portion 0,5 110
und Knoblauch

Cizbiz kofte, ekmek 1909 1 porsiyon 3,5 370 "Cizbiz kofte, ekmek” Gegrillte 1 Portion 3,5 370

Frikadellen mit Wei3brétchen,
Tomate und Salatblattern



Besin maddesi gveyaml Adet veya porsiyon KHE  kcal
yuvarlatilmis
Etli biber dolmasi 175¢ 1 porsiyon 3 250
Etli kabak dolmasi 175¢g 1 porsiyon 1 85
Etli yaprak sarma 200g 1 porsiyon 4 355
Kuru kofte 1409 1 porsiyon 1 235
Lahmacun 200g 1 porsiyon 5 520
Sacda sucuk kofte 1509 1 porsiyon [yakl. 5 adet) 0 310
Sigara boregi, beyaz peynirli 509 1 porsiyon 2,5 130
Sigara boregi, kiymali 150g 1 porsiyon 4 420
Sis kebabi 200g 1 porsiyon 0,5 380
Tarhana corbasi 2509 1 porsiyon 1,5 150
Yayla corbasi 2509 1 porsiyon 1 65

Hesaplanan besin degerleri, sadece tahmini referans degerlerdir. Bir yemegin/kekin/tatlinin/icecegin gercek

degerleri gercekten kullanilan malzemeye bagli olarak yerine gore ciddi farkliliklar géstermektedir.

Alkolsiiz Icecekler

Boza

Coca-Cola
Fanta
Gazoz

Alkollu Icecekler®

Beyaz sarap, démisek (%11,5 Vol.)
Bira (%4,8 Vol.)

Kirmizi sarap, hafif (%11,5 Vol.)

200ml

200ml
200ml
330ml

125 ml
330 mtl
125 ml

1 bardak

1 bardak
1 bardak

1 kiiclk sise

1 bardak
1sise
1 bardak

Nahrungsmittel

g oder ml

Stiick oder Portion

KHE

gerundet

kcal

"Biber dolma" Paprika gefillt mit
Reis, gekocht, Baktat

"Kabak dolma” Zucchini, gefiillt mit
Reis, gekocht, Baktat

"Yaprak sarma” Weinblatter gefiillt
mit Reis und Hackfleisch, gekocht,
Baktat

“Kuru Kofte" Gegrillte Hackfleisch-
ballchen

“Lahmacun” Diinner Teigfladen belegt
mit Tomaten, Hackfleisch und
Zwiebeln, im Ofen gebacken

“Sacta sucuk kofte” Wurst-Frikadellen,
gegrillt auf dem Blech

"Sigara béregi, beyaz peynirli”
Frittierte, gerollte, dunne Teigfladen,
gefillt mit Kase, Oz

“Sigara boregi, kiyumali” Frittierte,
gerollte, diinne Teigfladen, gefiillt mit
Hackfleisch und Kase, Bontier

“Sis kibabi" Kleine Fleischstiicke auf
dem SpieB, gegrillt [Schaschlik), mit
Gemiise

“Tarhana corbasi" Landestypische Suppe,

zubereitet aus einem kdrnigen Pulver
(vergleichbar mit Fertigsuppen), das aus
einem getrockneten Teig aus Quark,
Tomaten, Paprika, Mehl etc. hergestellt
wird

"Yayla corbasi” Suppe mit Reis und
Joghurt, Ulker

175g
175g

200g

140g

200g

1509

509

1509

200g

250g

250g

1 Portion
1 Portion

1 Portion

1 Portion

1 Portion

1 Portion (ca. 5 Stiick)

1 Portion

1 Portion

1 Portion

1 Portion

1 Portion

3

1,5

250

355

235

520

310

130

420

150

Die Werte von Speisen konnen nur einen groben Bezugspunkt liefern. Der tatsachliche Wert einer

Speise/eines Kuchens/eines Desserts oder Getranks kann signifikante Unterschiede aufweisen wegen der

spezifischen Zutaten und Inhaltsstoffe.
Getranke ohne Alkohol

"Boza" Getrdnke mit fermentiertem
Hirsemehl, Vefa Bozacisi

Coca-Cola

Fanta

"Uludag Gazoz" tiirkische Speziali-
tat limonadenartiges Getrank
Alkoholische Getranke®
WeiBwein, halbtrocken (17,5 Vol.- %)
Pils, hell (4,8 Vol.- %]

Rotwein, leicht (11,5 Vol.- %)

200ml

200ml
200ml
330ml

125ml
330ml
125ml

1Glas

1 Glas
1Glas
1 Dose

1Glas
1 Flasche
1Glas

0,5
1
0,5




Nahrungsmittel g oder ml Stiick oder Portion KHE kcal
gerundet

Rotwein, schwer (13 Vol.- %] 125ml 1 Glas 0,5 100

Sekt siif3 (10 Vol.- %); 100ml 1 kleines Glas 0,5 85

trocken (12,5 Vol.- %), Champagner

Likor 20ml 1 kleines Glas 0,5 50

Raki, hochprozentiger tiirkischer 20ml 1 kleines Glas 0 40

Schnaps, mit Anis aromatisiert

Besin maddesi g veyaml Adet veya porsiyon KHE kcal
yuvarlatitmis

Kirmizi sarap, sert (%13 Vol.) 125 ml 1 bardak 0,5 100
Sekt tatli (%10 Vol.) 100 ml 1 kiiciik bardak 0,5 85
buruk (%12,5 Vol.], sampanya

Likor 20ml 1 kiiciik bardak 0,5 50
Raki 20ml 1 kiclik bardak 0 40
5 Alkoliin seker diisiiriicti etkisi vardir, hipoglisemiye yol acabilir. Bu etkinin él¢iisi insandan insana bir de ickiden

ickiye degisir. Litfen alkol almaniz durumunda insiilin yapmaniz gerekip gerekmedigini ve hangi miktarda yapmaniz
gerektigini doktorunuzla gérisiiniz.

5 Alkohol hat eine reduzierende Wirkung auf Blutzucker und kann zu einer Hypoglykamie fiihren. AusmaB dieser
Effekte variiert von Person zu Person und von Getrank zu Getrank. Bitte fragen Sie Ihren Arzt, ob Sie im Falle von
Alkoholgenuss Insulin bendtigen, und wenn ja, in welcher Menge.

Bu tabloda 1 KHB (karbonhidrat birimi) = 10 g karbonhidrattir. KHB ve kilokalori degerleri yuvarlatitmistir.
Hazirlanan besinlerle ilgili olarak verilen degerler hazirlanislari sirasinda kullanilan malzemeye baglidir.
Bu nedenle, bu tablodaki degerler sadece kabaca bir tahmin yapmaya elverislidir. Besin maddelerinin tartilmasi ve -
ozellikle hazirlanmis besinlerde - bireysel verilerin kuskucu bir bicimde sorgulanmasi bir vazgecilmezdir!

In dieser Tabelle entspricht 1 KHE (Kohlenhydrateinheit) = 10 g Kohlenhydrate. KHE- und kcal-Werte sind
abgerundet. Die Werte von zubereiteten Speisen sind abhdngig von den verwendeten Zutaten. Daher sind die Werte
in dieser Tabelle nur eine grobe Schatzung. Das Wiegen der Nahrstoffe und eine kritische Hinterfragung einzelner
Daten - vor allem in Fertiggerichten - ist unverzichtbar!

Besin degerinin hesaplanmasinda kullanilan kaynaklar:

+ PRODI 6.2

Heseker, Helmut; Heseker, Beate: Die Nahrwerttabelle, 2. Aufl., Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt an der
WeinstraBe 2012, S. 22, 26, 28, 30, 32, 34, 44, 48, 50, 56, 58, 60, 62, 64, 104, 106, 112, 114, 116

Nestle Deutschland AG: Kalorien Mundgerecht fiir Unterwegs, 15. Aufl., Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt an
der WeinstraBe 2014, S. 94, 102, 104, 116, 118, 124, 126, 138, 140, 142, 144, 146, 180, 232, 234, 250, 252, 242, 254, 258,
270, 278, 286

Monica-Liste 2009 (pdf-Datei)

N&hrwertangaben verschiedener Erzeugnisse der Erndhrungsindustrie, Herstellerangaben

Rezept aus dem Buch: Shahi, Zohre: Jaan - Die Seele der persischen Kiiche, 1. Aufl., Grafe und Unzer Verlag 2017, S
16, 31,187

Dornhauser, Rose Marie: Tiirkische Kiiche, Falken Verlag 1998/2000, S.16

nternet platformu:

http://dietadiary.com/tablica-kalorijnosti-productov

basierend auf den Daten von: USDA-Datenbank: United States Department of Agriculture - National Agricultural
Library www.nal.usda.gov/fnic

Schweizer Néhwertendatenbank: www.naehrwertdaten.ch

CanMuH 2.3.2.1078-01 und Werken von Munucrtepcts 3gpasooxpaterns PO (Munsgpasa)

Verwendete Quellen fiir die Berechnung der Ernéhrungswerte:

« PRODI 6.2

« Heseker, Helmut; Heseker, Beate: Die Nahrwerttabelle, 2. Aufl., Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt an der
WeinstraBe 2012, S. 22, 26, 28, 30, 32, 34, 44, 48, 50, 56, 58, 60, 62, 64, 104, 106, 112, 114, 116

Nestle Deutschland AG: Kalorien Mundgerecht fiir Unterwegs, 15. Aufl., Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt an
der WeinstraBe 2014, S. 94, 102, 104, 116, 118, 124, 126, 138, 140, 142, 144, 146, 180, 232, 234, 250, 252, 242, 254, 258,
270, 278, 286

Monica-Liste 2009 (pdf-Datei)

Nahrwertangaben verschiedener Erzeugnisse der Erndhrungsindustrie, Herstellerangaben

Rezept aus dem Buch: Shahi, Zohre: Jaan - Die Seele der persischen Kiiche, 1. Aufl., Grafe und Unzer Verlag 2017, S.
16,31,187

Dornhauser, Rose Marie: Tiirkische Kiiche, Falken Verlag 1998/2000, S.16
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nternetplattform:

http://dietadiary.com/tablica-kalorijnosti-productov

basierend auf den Daten von: USDA-Datenbank: United States Department of Agriculture - National Agricultural
Library www.nal.usda.gov/fnic

Schweizer Ndhwertendatenbank: www.naehrwertdaten.ch

CanluH 2.3.2.1078-01 und Werken von MunnctepcTs 3gpasooxpaterns PO (Munsgpasa)
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KH Degisim Listesi
Gosterilen miktarlar tahminen bir karbonhidrat birimine (KHE)
tekabil eder*

KH-Umrechnungstabelle
Die abgebildeten Mengen entsprechen in etwa einer
Kohlenhydrateinheit (KHE)*

L F = &
Siit Yogurt Portakal suyu Coca-Cola
Milch Joghurt Orangensaft

g @

Sandvic ekmegi, 1/2 dilim Pide
Sandwich-Brot, Y2 Scheibe Fladenbrot

.,,_\I .
Esmer ekmek Tam taneli cavdar ekmegi
Graubrot Roggenvollkornbrot

* Resimler sadece yaklasik bir karbonhidrat biriminin (KHE) grafiksel gosterimi icindir ve karbonhidrat
dontstirme tablolariile farklilik gésterebilir.
Gidalarin KHE olarak hesaplanmasi icin litfen sadece 6nceki sayfalarda gosterilen tablolari kullanin.

* 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 ausschlielich den auf den
vorherigen Seiten abgebildeten Tabellen.

Pogaca
Hefeteigbrotchen

p—
Pirinc (pismis)
Reis (gekocht]

Makarna (pismis)
Nudeln (gekocht)

Yufka
Dunne Teigfladen (Weizenmehl], roh

(

Pirinc (pismemis)
Reis (ungekocht)

&

Makarna (pismemis)
Nudeln (ungekocht]

)

Patates (pismis)
Kartoffel [gekocht]

e

Kaju
Cashewnisse
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Ananas Elma Greyfurt
Apfel Grapefruit

(
¢
®

Portakal Muz Patates cipsi
Orange Banane Kartoffelchips

g

(
C
(

Armut Cilek Bal
Birne Erdbeeren Honig

Y\
:
.

Nektarin Kiraz
Nektarine Kirschen

Findikli nugat krem (1YK)
Nuss-Nougat-Creme (1 ELJ

-

Uziim
Trauben

:

Kuru erik
Back-/Trockenpflaumen

Cilek receli
Erdbeermarmelade

‘

Karisik cerez
Studentenfutter



— Notlar | Notizen

(& ) (o B

Siitli cikolata Sitli dondurma
Vollmilchschokolade Milchspeiseeis

Bu kitapcik illistrasyon amaclidir ve bir diyabet uzmani tarafindan verilen kapsamli egitimin yerini tutmaz.

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