
VISUELLER GUIDE

	 SPINAT	 Staudensellerie    	 Pilze	 CHINAKOHL	 Pak Choi		

	 SALAT allgemein  	 AVOCADO 	R ettich 	Ra dieschen 	 Schwarzwurzel		

  Angabe roh: Kohlenhydrate in g pro 100 g

WENIG 

 WENIG 

Gemüse

		 1	 1	 1	 1	 1	

		 2	 2	 2	 2	 2	



VISUELLER GUIDE

  Angabe roh: Kohlenhydrate in g pro 100 g

WENIG 

 WENIG 

	 Gurke	 SPARGEL	   WEISSKohl 	 Grünkohl	 BLumenkohl 		

	 FENCHEL	      Mangold 	 KOHLRABI	 BLAUKRAUT	  Rosenkohl	

Gemüse

		 3	 3	 3	 3	 3	

		 3	 3	 3	 3	 3	



VISUELLER GUIDE

	 PapRIKA GrÜN	  Tomate	 Aubergine	 OLIVEN	ZU CCHINI		   	

	  Paprika rot  	g rüne Bohnen	 BrokKoli	g elbe Paprika	 Kürbis	

  Angabe roh: Kohlenhydrate in g pro 100 g

WENIG 

MITTEL 

Gemüse

		 3	 3	 3	 3	 3	

		 4	 4	 4	 5	 5	



VISUELLER GUIDE

	 Knollernsellerie	    Karotten	Rot e Beete	Z wiebel	 Pastinake	

	 Kartoffel	 Süsskartoffel	

 Angabe roh: Kohlenhydrate in g pro 100 g

MITTEL  

 VIEL 

Gemüse

		 15	 17	

		 6	 7	 7	 8	 12	


