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ENTHALT ENTHALT GANZODER-
NAHRUNGSMITTEL HOHER GI NIEDRIGER GI BALLAST- VITAMINE ODER GARNICH
STOFFE MINERALIEN EMPFEHLUNG

Apfel v v v A
Birnen v v v A
Beeren v v v A
Griiner Saft (Obst mit niedrigem Gl) v v v A
Linsen v v v A
Vollkorngetreide v v v A
Kiirbispiree v v v A
Siiftkartoffeln v v v A
Zitrusfriichte v v v A
Fruchtsaft v v B
Weintrauben v v v B
Ahornsirup v v B
Bananen v v Vv B
Wassermelone Vv Vi v B
Stevia v B
Xylit/Birkenzucker v B
Brauner Reissirup Vv c
Vollrohrzucker v c
Brauner Zucker v C
Weifler Zucker Vv Cc
Erfrischungsgetranke \ [
Sufigkeiten Vv C

A DIE BESTEN:

Gemiise, Hiilsenfriichte, Bohnen, Vollkorngetreide, Obst mit niedrigem GI (Apfel, Birnen, Beeren, etc.)
B DIE GUTEN:
Friichte mit hohem GI, Ahornsirup, Stevia, Fruchtsifte
C DIE SCHLIMMSTEN:

jeglicher Zucker, egal welche Farbe; Sufligkeiten und Erfrischungsgetranke (Cola, Fanta, Sprite...)
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