
 

Wir wünschen Ihnen einen schönen Urlaub und schöne Sommertage😊 
! Achtung Fetthaltige sowie Eiweißhaltige Lebensmittel  wie zum Beispiel  Bratwurst verzögern den Blutzuckeranstieg von Kohlenhydrate! 

! Wir empfehlen das Insulin zu splitten! Alkoholische Getränke nicht mit Insulin abdecken ! 

 
 
 
 

 

 

 

  

  
Menge Gramm 

Kohlenhydrate 

Menge KE 
1 KE = 10g 
gerundet 

Getränke  
*Ein Glas Aperol Spritz 250 ml 57,5g 6 

*1 Glas Mojito 300m 22,5g 2 

*Eine große Dose Naturradler 500ml 29g 3 

*Eine Flasche Altbier 330ml 7,5g 1 

Krombacher Radler Alkoholfrei 330ml 32g 3 

Eine Flasche Flensburger  Radler Frei Alkoholfrei 330ml 6,3g 0,5 

*1 Glas Weißwein halbtrocken 250ml 6,5g 0.5 

1 Glas Eis Kaffee mit Sahne 330ml 44g 4 

1 Glas Apfelschorle 250ml 19,4g 2 

1 Dose Cola 330ml 35g 3 

1 Glas  Eistee 250ml 22g 2 

Obst 
Erdbeeren 500g 25g 2,5 

Wassermelone 250g 19g 2 

Ein  Stück Honigmelone 225g 20g 2 

Nektarine 165g 19g 2 

Naschen 
Eine Kugel Vanilleeis 60g 12g 1 

Eine Kugel Schokoeis 60g 10,5g 1 

Eine Kugel Himbeersorbet 60g 19g 2 

Eine Eiswaffel ( Hörnchen) 15g 9g 1 

1 Stieleis Vanilleeis mit Schokohülle ( z.B Magnun Classic) 87g 27g 3 

Grillen 
Nudelsalat 100g (1/4 Teller) 19g 2 

Kartoffelsalat 100g(1/4 Teller) 11g 1 

Ein kleiner Maiskolben Ca. 100g 11g 1 

1 Scheibe Baguette Ca. 15g 10g 1 

Ketchup 1 EL 4g 0,5 

Senf süß 1 EL 5g 0,5 

Majo 1EL 0g 0 

Ein großes Brötchen 60g 30g 3 

Bratwurst 120g 0g 0 

Eine Frikadelle 75g 7g 0,75 

Eine große Ofenkartoffel 340g 65g 6,5 

Rindersteak 200g 2g 0 

Grillkäse 90g 0,5g 0,5 

Eine mittlere Portion Pommes 170g 61g 6 

Kuchen 
Ein Stück Fruchtjoghurttorte ( Erdbeere) 125g 31g 3 

1 Stück Pflaumenkuchen 120g 33g 3,5 

1 Stück Eistorte 125g 21,3g 2 

Schlagsahne 20g 1.6g 0 



 

Wir wünschen Ihnen einen schönen Urlaub und schöne Sommertage😊 
! Achtung Fetthaltige sowie Eiweißhaltige Lebensmittel  wie zum Beispiel  Bratwurst verzögern den Blutzuckeranstieg von Kohlenhydrate! 

! Wir empfehlen das Insulin zu splitten! Alkoholische Getränke nicht mit Insulin abdecken ! 

 
 
 
 

 

  
Menge Kalorien 

Getränke  
*Ein Glas Aperol Spritz 250 ml 350 

*Ein Glas Mojito 300ml 273 

*Eine große Dose Naturradler 500ml 175 

*Eine Flasche Altbier 330ml 132 

Eine Flasche Flensburger  Radler Frei Alkoholfrei 330ml 33 

Krombacher Radler Alkoholfrei 330ml 83 

*1 Glas Weißwein halbtrocken 250ml 91 

1 Glas Eis Kaffee mit Sahne 330ml 475 

1 Glas Apfelschorle 250ml 83 

1 Dose Cola 330ml 139 

1 Glas  Eistee 250ml 90 

Obst 
Erdbeeren 500g 156 

Wassermelone 250g 75 

Ein Stück Honigmelone  225g (3/4) 85 

Nektarine 165g 85 

Naschen 
Eine kleine Kugel Vanilleeis 60g 105 

Eine Kugel Schokoeis 60g 105 

Eine Kugel Himbeersorbet 60g 87 

Eine Eiswaffel ( Hörnchen) 15g 70 

1 Stieleis Vanilleeis mit Schokohülle ( z.B Magnun Classic) 87g 269 

Grillen 
Nudelsalat 100g (1/4 Teller) 145 

Bratwurst 120g 405 

Rindersteak 200g 340 

Kartoffelsalat 100g(1/4 Teller) 110 

Ein kleiner Maiskolben Ca. 100g 108 

1 Scheibe Baguette Ca. 15g 43 

Ketchup 1 EL 15 

Senf süß 1 EL 35 

Majo 1EL 65 

Ein großes Brötchen 60g 180 

Eine Frikadelle 75g 135 

Eine große Ofenkartoffel 340g 248 

Grillkäse 90g 297 

Eine mittlere Portion Pommes  170g 495 

Kuchen 
Ein Stück Fruchtjoghurttorte ( Erdbeere) 125g 350 

1 Stück Pflaumenkuchen 120g 185 

1 Stück Eistorte 125g 295 

Schlagsahne 20g 58 


