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Erklarung der Portionengrosse

Die Portionsgrossen stiutzen sich auf die unten aufgefihrte Literatur

Getrank 2 dl
Frichte 10 g Kohlenhydrate - T Obstwert ( OW)
Beilage/Gerichte 30 g Kohlenhydrate - 3 Brotwerte (BW)

Die Kalorienzufuhr sollte 1600 kcal pro Tag nicht unterschreiten. Flir das Frihstick werden weniger Kohlenhydrate (15-30 g) empfohlen.

Die Portionengrossen wurden mit Ausnahme der Getranke wie folgt berechnet:

100 g : g Kohlenhydratanteil in 100 g Lebensmittel * Kohlenhydratanteil der Portionengrésse

Beispiel Mango: 100 g :13g*10g

Achtung: Die Portionen wurden mittels Excel berechnet. Manuell nachgerechnete Werte konnen von den Angaben abweichen, da die Zahlen gerundet wurden.

Quellen Rezepte/ Bildmaterial

Bei jedem Lebensmittel ist in der letzten Spalte die Quellenangabe vorhanden. Leider konnen wir nicht garantieren, dass diese jederzeit online verfligbar sind. Die Beschreibungen der
Gerichte beziehen sich auf Aussagen aus Interviews mit tamilischen Frauen sowie diversen Internetrecherchen. Die verwendeten Zutaten und die Menge kdnnen je nach Klientin sehr
unterschiedlich sein. Aus diesem Grund dienen die Nahrwertangaben der einzelnen Gerichte nur zur Orientierung und beziehen sich auf das als Quelle angegeben Rezept. Bei den
Broten wurde ein Wasserverlust von 10 % berlicksichtigt. Bei gekochten Gerichten wurde je nach Verarbeitung ein Wasserverlust von 5-10 % berechnet. Bei der Herstellung von
Rasgullah und Rasmalai wurden jeweils 70 % Wasserverlust bertcksichtigt (Herstellungsprozess wie bei Frischkase). Die verwendeten Fotos wurden der Onlinedatenbank "pixabay”
entnommen.

Literatur

Teuscher E-Plan Austauschtabelle

Deutsche Diabetes Gesellschaft (2011) Evidenzbasierte Leitlinie zur Diagnostik, Therapie u. Nachsorge bei Gestationsdiabetes

Schweizerische Gesellschaft fur Endokrinologie und Diabetologie (2009) Neue Erkenntnisse zur Diagnostik und Managament des Gestationsdiabetes

Bei Fragen kénnen sie sich gerne an Klazine Van der Horst (Leiterin aF&E Ernahrung und Diatetik) wenden:

Berner Fachhochschule Gesundheit/ Ernahrung und Diatetik/ Finkenhubelweg 11/ 3012 Bern
klazine.vanderhorst@bfh.ch
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Nahrwert pro 100 g Nahrwert pro Portion

Beschreibung

_______________ Bemerkung Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g)  Protein (g) Fett (g) Portion (g) Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g)  Protein (g) Fett (g)
i kcal kcal
Verarbeitung (keal) Total Zucker (keal) Total Zucker
1 Portion = 1 Obstwert (10g Kohlenhydrate)
Frucht Nahrwerte beziehen sich
___________________ e ez enen 62 13 13 2.3 0.6 0.2 75 46 10 10 1.7 0.4 0.1 http://www.naehrwertdaten.ch
roh
Frucht Nahrwerte beziehen sich
___________________ e oezichen o) 51 11 11 1.4 0.4 0.2 88 45 10 10 1.2 0.4 0.2 http://www.naehrwertdaten.ch
roh oder als Saft mit Zucker
Frucht Nahrwerte beziehen sich
___________________ e Jezienen o 75 16 16 2.2 0.7 0.6 62 47 10 10 1.4 0.4 0.4 Nuts- Herkfunt BLS-Daten
roh
Frucht Nahrwerte beziehen sich https://ndb.nal.usda.gov/ndb/sea
____________ _______ auf daS rOhe PrOdUkt 66 -I 7 ] 5 ] -3 0-8 0-4 60 40 ] O 9'2 0'8 0'5 0'3 . rch/.|i5t?.home.=true
roh oder als Saft mit Zucker
Frucht Nahrwerte beziehen sich
___________________ nfwerte beziehen si 61 14 10 2.0 0.3 0.0 70 43 10 7.2 1.4 0.2 0.0 Nuts- Herkfunt BLS-Daten
roh
Frucht Nahrwerte beziehen sich https://ndb.nal.usda.gov/ndb/sea
————— o as o Pro b 43 10.8 7.8 1.7 0.5 0.3 92 40 10 7.2 1.6 0.4 0.2 T e
Frucht Nahrwerte beziehen sich
___________________ e Jezienen oy 34 5.8 5.8 5.2 0.9 0.5 172 59 10 10 9.0 1.6 0.9 Nuts- Herkfunt BLS-Daten
roh, essbarer Anteil oder aus der Dose
Keine Portionenangabe da geringer Kohlenhydratanteil
Kirbis . : .
Nahrwerte beziehen sich
_____g:k_oc_ht_Z_B_I:El;r;____ Auf das rohe Produkt 25 4.6 3.9 2.2 1.1 0.1 Nuts - Herkunft BLS-Daten
i
=
=
(<)
O
Flaschenkdrbis
Kalebasse Nahrwerte beziehen sich
___________________ e e e 14 2.7 2.1 2.5 0.4 0.1 Nuts - Herkunft BLS Daten
mit Salz gekocht
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http://www.naehrwertdaten.ch/

Gemise

Hilsenfriichte

Beschreibung

Nahrwert pro 100 g

Nahrwert pro Portion

_______________ Bemerkung Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g)  Protein (g) Fett (g) Portion (g) Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g)  Protein (g) Fett (g)
i kcal kcal
Verarbeitung (keal) Total Zucker (keal) Total Zucker
Keine Portionenangabe da geringer Kohlenhydratanteil
Bittermelone / Bittergurke
Wird haufig roh in diinne Scheiben Nit:cvée;:ergﬁ:'sroe dnusk',(Ch 17 3.7 - 2.8 1.0 0.2 https://:cdht}'|?sil?}l:2?naéifrn{endb/sea
geschnitten, mit Salz eingerieben und
als Vorspeise serviert
Drumsticks
"Moringa oleifera" = Meerettichbaum,
__virglic_hialﬂlt_g_ru_nin_BjTin__ N1Z;V\:je;:erct))ﬁe2|§rkloednusk[[ch 37 8.5 i 3.2 2 1 0.2 https://:cdhb/.luiqszil?.;ugcr:lnaézfr\;/endb/sea
gebraten oder gekocht
indischer Kiirbis oder Apfel-Kirbis htto://rajanioll y Jtind
.. . . p://rajanjolly.weebly.com/tinda-
e Nahrwerte beziehen sich 21 36 - ] 6 - 02 -the-indian-baby-pumpkin-and-its-
z.B. gegaré in einer T(()jmate?]sauce mit auf das rohe Produkt el e b
ewlirzen oder ro
Tindora/Tindola
R
Scharlachranke mit kleinem griinen
Kirbis / Babywassermelone als Frucht Nihrwerte beziehen sich https://www.healthbenefitstimes.c
___________________ auf das rohe Produkt ] 8 3'] - ] '6 ] 2 O'] Om/ivy-gourd/
z.B. mit Gewirzen und Tomaten
gebraten oder roh
1 Portion = 3 Brotwerte (30g Kohlenhydrate)
Black Eyed beans
SR ZE G DR Nahrwerte beziehen sich
___________________ e Jezienen o 310 42 2.0 19 21 2.0 71 221 30 1.4 14 15 1.4 Nuts - Herkunft CH-FCD-Daten
gekocht
IS el DEE Nahrwerte beziehen sich
——————————————————— e 350 48 0.3 14.5 21.5 4.5 63 219 30 0.2 9.1 13 2.8 Nuts - Herkunft CH-FCD-Daten
1 gekocht
»,,;"'t-'_i.i-! 3 XIS
Mungbohne, griin Nahrwerte beziehen sich 343 62.9 v 17.1 22 9 1.4 48 164 30 2 7 8.2 11 0.7 https://ndb.nal.usda.gov/ndb/sea
_________ k_ _ht________ auf das rohe Produkt 4 : 3. ' ' ' ' ' ; rch/list?home=true
gekoc
Straucherbsen Nahrwerte beziehen sich https://ndb.nal.usda.gov/ndb/sea
————————— — |Vt v i 286 47 2.7 8.6 20 1.4 64 183 30 1.7 5.5 13 0.9 e busca 9oV
gekoc
Urdbohnen . : :
Nahrwerte beziehen sich https://ndb.nal.usda.gov/ndb/sea
————————— = |t e i 354 62 2.0 16 22 2.0 48 171 30 1.0 7.7 11 1.0 P el sda gov/
gekoc
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Nahrwert pro 100 g Nahrwert pro Portion
Bemerkung Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g) Protein (g) Portion (g) Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g) Protein (g) Fett (g)

Beschreibung

Verarbeitung (kcal) (kcal)

Total Zucker Total Zucker

1 Portion = 3 Brotwerte (30g Kohlenhydrate)

Urad Dal

Geschalte Urdbohnen

()] Nahrwerte beziehen sich https://ndb.nal.usda.gov/ndb/sea
E ___________________ auf das rohe Produkt 343 60 29 29 23 1.4 50 172 30 1.4 14 11 0'7 rch/list?home=true
O gekocht
-
-
G
c
(<))
L
- .
T Kidneybohnen (rote Bohnen)
——————————————————— Nahrwerte beziehen sich
gekocht (ohne Salz) in kochendem auf das rohe Produkt 310 43 1.0 17 22 1.8 71 219 30 0.7 12 15 1.3 uts - Hericunft CH-FCD-Daten
Wasser zubereitet
Mehrschichtiges Brot aus Weizenmehl
(Maida) oder Reismehl, Ghee (Butter), Ol zum Frihstick, http://www.marions-
und Salz , manchmal auch Eier normalerweise mit Eiern, 376 51 0.5 1.9 7.1 15.9 59 222 30 0.3 1.1 4.2 94 kochbuch.de/rezept/6703.htm
___________________ Fleisch oder Gemiise. Rezept berechnet mit Nuts
gebraten
aus Weizenmehl, Ol oder Ghee, Wasser
und Salz zum Frihstiick oder zu https://ndb.nal.usda.gov/ndb/sea
___________________ T 297 46 2.7 4.9 11 7.5 65 192 30 1.8 3.2 7.3 4.8 o nabusca gov/!
gebraten
aus Hirsenmehl, Wasser, Salz und Ol icht viel Ol benati
oder Ghee ml\cj t Vlel .enOtl.%t' https://www.sanjeevkapoor.com/R
ormalerweise mi ecipe/Ragi-Roti-Sanjeev-Kapoor-
___________________ Chutneys,Joghurt oder 339 73 OO ] 9 56 25 4] ] 40 30 OO 08 23 ] O Kitchen-FoodFood.html
gebraten Currys serviert Rezept berechnet mit Nuts
h ://ndb.nal.usda. db/f
) aus Weizenmehl (maida), Milch, Ghee als Beilage oder als dit/iiéﬁ/m ?S?fzscdigﬁgn"u:ééi
b d fl liches Ol, Sal d Hef . = - - -
o | Ofcr prianlienes =, odte Hne T R el 2 291 50 3.6 2.2 10 5.7 59 173 30 2.1 1.3 5.7 3.4 [ o ot
aa im Ofen oder Tandoor zubereitet oppIngs okup=naan+bread&ds=&qt=&qp=

&ga=&qn=&q=&ing=

Bhatura / Cholla Puri

aus Weizenmehl (maida), Quark oder
http://www.chefkoch.de/rezepte/

Ol e SelP el O ot kombinjert mit 361 45 0.4 2.1 8.4 16.4 67 240.7 30 0.3 1.4 5.6 10.9  |1351021239807652/Bhatura hemi

___________________ Kichererbsen-Curry Rezept berechnet mit Nuts

in Ol fritiert
Appalam / Papadum /
Papadam mit diversen Mehlsorten zubereitet als Zusatz zu einer
‘ (Weizen, Linsen, Kichererbsen) Mahlzeit oder einem

http://www.chefkoch.de/rezepte/

___________________ Snack 205 32 53 14 13.0 > 4 94 193 30 2.2 13 12 2.3 604121160144752/Papadam.html

traditionell in heissem Ol ausgebacken [Nahrwerte beziehen sich Rezept berechnet mit Nuts

oder alternativ ohne Ol im Ofen auf die Ofenzubereitung
gebacken ohne Ol
Brot aus Weizenmehl und Ghee oder Ol aIZeBri'iI:ﬁjceozer;rsrys https://Z;V;N&I;Ze’slsic_e;lgg]e]tter.de/r
t_ra_dEo_nzll_i;h_ei_s;;?jl_a:s_e_b;:Ee_n Frithstiick oder 362 42 0.2 1.9 6.8 18 /1 258 30 0.1 1.4 4.8 13 Rezept berechnet mit Nuts
9 Zwischenmahlzeit 1 Puri entsrpicht ca. 8g
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Nahrwert pro 100 g

Nahrwert pro Portion

Beschreibung
Bemerkung Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g) Protein (g) Fett (g) Portion (g) Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g) Protein (g) Fett (g)
i kcal kcal
Verarbeitung (keal) Total Zucker (keal) Total Zucker
1 Portion = 3 Brotwerte (30g Kohlenhydrate)
Reis-Idli
Idli werden aus gedampften Linsen- GUSIRIASTUCKGISNACK
: g p : oder als Beilage http://www.jaisiyaram.de/blog/rez
Teigtaschen, Urad Dal und Reis geqessen, Gemiise oder epte/13636-idli-rezept-fuer-
hergestellt Niisse kénnen in die 158 33 2.0 2.3 4.8 0.4 90 142 30 1.8 2.1 4.3 0.4 gedaempfte-reiskﬁed;lein-16-
___________________ maerz-13.htm
in "Idli-Pfanne" gedampft EBENE ngu;iltim?;den e Rezept berechnet mit Nuts
Idli mit Griess, Curryblatter, http://foodvi Jbreakf
ﬂ( | . F h .. k I ttp: oodviva.com/breakrast-
Bkl il I 171 20 2.5 3.3 6.0 7.3 149 255 30 3.7 4.9 8.9 10.8 recipes/ravaidl recipe/
Rezept berechnet mit Nut
in "ldli-Pfanne" gedampft S R A
Kanchipuram Idli
Scharfe Idli mit Reis oder Griess, Ingwer hitp/ N
. .. .. .. ttp://www.vegrecipesofindia.com
und Kurkumapulver, Korianderblatter FrUQStl:jCk oder 164 27 1.0 1.5 4.0 42 110 181 30 1.1 1.6 4 4 4.6 Jkanchipuram-idii-recipe/
_________d__E _______ Abendessen Rezept berechnet mit Nuts
gedamp
gedampfte Reismehl-Rollen mit L https://food.ndtv.com/food-
Kokosnuss als Fruhstick, Snack drinks/keralas-favourite-breakfast-
oder als Beilage 240 40 1.2 3.6 6.4 5.8 75 179 30 0.9 2.7 4.8 4.3 how-to-make-soft-puttu-at-home-
——————————————————— 1675781
gedampft gegessen Rezept berechnet mit Nuts
Pfannkuchen mit diversen Dal, rotes S o ’ "
ohe .. ttps://www.saffrontrail.com/4-
____Eh_lll_le_gery_bEEe_r____ Frithstiick 133 20 3.1 5.9 9.0 1.9 154 205 30 4.8 9.1 14 2.9 lentil-pancake-paruppu-adai-recipe
Rezept berechnet mit Nut
in einer "Tawa-Pfanne" zubereitet SeEPE DRIECHREE TR R
Ein Porridge aus Hirsemehl, Reis und Nutshttp://www.7aumsuvai.com/2
oghurt oder Buttermilch Frihstiick oder als i- -ragi-
~ JoghurtoderButtermilch s 261 56 10.7 1.4 5.9 1.1 54 141 30 5.8 0.8 3.2 0.6 O12/08/kepparkooxh rag
in Flussigkeit gekocht Rezept berechnet mit Nuts
Pfannkuchen aus Reismehl, teilweise mit http://www.chefkoch.de/rezepte/
Kokosnusssplitter oder Kokosnussmilch Frihstick oder 437481135689038/Appam-
___________________ Abendessen 280 51 0.6 1.9 8.0 4.6 59 165 30 0.4 1.1 4.7 2.7 Reismehlpfannkuchen.html
gebraten in Ol Rezept berechnet mit Nuts
Reismehl-Teig in Form von Nudeln. e
) ) zum Friuhstick oder als
Diese werden gedampft. Kann auch Abendessen. Kann auch http://www.vegrecipesofindia.com
Koksnusssplitter enthalten C ; 258 45 0.8 2.1 4.8 6.2 66 171 30 0.5 1.4 3.2 4 /idiyappam-recipe-nool-puttu/
___________________ Zu urrysdgegessen Rezept berechnet mit Nuts
in "ldli-Pfanne" gedampft werden
Znpe
Rava dosa
: Crepes aus Griess, Reismehl,
Uil nie ) e YETEENiEe el als Frihstlick oder zu https://ndb.nal.usda.gov/ndb/sea
_______Eelviriei _______ Currys serviert 356 /2 0.0 8.0 8.0 4.0 47 148 30 0.0 3.3 3.3 1.7  rh/lishomentrue
gebraten
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https://food.ndtv.com/food-drinks/keralas-favourite-breakfast-how-to-make-soft-puttu-at-home-1675781Rezept%20berechnet%20mit%20Nuts
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Nahrwert pro 100 g Nahrwert pro Portion

Beschreibung
_______________ Bemerkung Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g)  Protein (g) Fett (g) Portion (g) Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g)  Protein (g) Fett (g)
i kcal kcal
Verarbeitung (keal) Total Zucker (keal) Total Zucker
1 Portion = 3 Brotwerte (30g Kohlenhydrate)
Wei treide in gesusster e
Kondzﬁgpngijfc;e;d?arl Mgijlchugekocht Als Fruhsttick zu Joghurt http://www.northindiancooking.co
oder um sich von einer 138 21 6.7 1.0 3.9 4.3 145 200 30 10 1.4 5.7 6.2 m/sweet-dalia.html
________(_;]Zk;c_ht_ _______ Krankheit zu erholen Rezept berechnet mit Nuts
: . - - - - .
% Frittierte Zhvlwebj}n dmlt elnhem T;:lg aus ) ) http://www.chefkoch.de/rezepte/
Reismehl und/oder Kichererbsen serviert mit Joghurt oder 651811166632696/0Onion-
| EREERE AP N | e inaoder Ficherereen s 209 18 3.8 1.7 4.7 13 166 346 30 6.3 2.8 7.8 22 chajhtml
g in Ol frittiert Rezept berechnet mit Nuts
: _ https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foo
fermentierte Masse aus Reis- und o I ds/show/129428?fgcd=&manu=_&If
Kichererbsnemehl zum Frihstiick oder als acet=&format=&count=&max=50&
___________________ Shack konsumiert 360 72 0.0 4.0 12 2.0 42 150 30 0.0 1.7 5.0 0.8 offset=&sort=default&order=asc&q
gedampft Iookup=D}:&okIa&&ds=&8_xqt=&qp=&qa
=&qn=&q=&ing=
Keine Portionenangabe da geringer Kohlenhydratanteil
. . In Teig aus https://www.coopathome.ch/de/s
hausgemachter Kase aus Milch (oder Kichererb%enmehl upermarkt/milchprodukte-%26-
Rahm) und Zitronensaft (oder Essig) _ : eier/abgepackter-
frittiert als Snack (Panir e
——————————————————— Pakoda) ader mit somat | 295 2.5 2.5 0.0 24.0 21.0 K94C3%A4se/frischkyiC 3%Adse 526-
Milch wird gekocht und mit Zitronensaft a(ga;g Baﬁeer) odir mozzgrellta//nlzozzarte)!la-%z&
. g ricotta/Karma-plo-
SRRl g VETITEE Erbsen serviert paneer/p/4707479
) . ) https://www.coopathome.ch/de/s
= KFer;qerlltLertthulffek:mlIch (o;ler upermarkt/milchprodukte-%26-
. ) " " t 1 1 1 -
c _Kuchmilch. Ahnfich wie Joghurt 108 4.8 4.7 0.0 4.3 8.0 nature CHACALS PR THBCte-
. bio-b%C3%BCffelmilch-jogurt-
E fermentiert nature/p/3754560
=
(4]
e
i .
U Kokosnussraspeln mit Joghurt (Quark). ht]tf/:/z/;‘/akha;gar‘fm”"”e-com/ﬁogl_4/
" — - .. obbari-perugu-pachadi-
qh) Urad dal, Chillies und Gewlirze 2 B. mit Reis serviert 281 7.9 5 3 7 4 6.2 o5 aka-thengai-thayir-pachadi-
O B 2R RS TR L o coconut-and-yoghurt-chutney/
= Teil der Zutaten in Ol angebraten Rezept berechnet mit Nuts
c
-
=
_g gebratene Okra in Joghurt oder Quark hitp/f o diankh e
. .- . .. g g p://www.indlan daha.ne
2 mit Chili und diversen Gewtlirzen ~ mit diversen _ 42 . 1.3 1.7 > 7 25 /10/bhindi-raita-vendakka-thayir-
- X = ~ Yy | Reisgerichten serviert pachadi.html
gekocht Rezept berechnet mit Nuts
Joghurt mit Minze, Zwiebel, Gemiise,
Chillipulver. Teilweise mit Knoblauch kalt serviert oder mit http://www.manusmenu.com/raita
___________________ Biryani 118 8.1 /7.8 0.7 2.9 8.0 Rezept berechnet mit Nuts
roh
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http://www.chefkoch.de/rezepte/651811166632696/Onion-bhaji.html
http://www.chefkoch.de/rezepte/651811166632696/Onion-bhaji.html
http://www.chefkoch.de/rezepte/651811166632696/Onion-bhaji.html
http://www.chefkoch.de/rezepte/651811166632696/Onion-bhaji.html

Produkte und Gerichte aus
Milch

Gerichte und Curries

Nahrwert pro 100 g

Nahrwert pro Portion

Beschreibung*
_______________ Bemerkung Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g)  Protein (g) Fett (g) Portion (g) Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g)  Protein (g) Fett (g)
i kcal kcal
Verarbeitung (keal) Total Zucker (keal) Total Zucker
Keine Portionenangabe da geringer Kohlenhydratanteil
Buttermilk Kuzhambu / Mor
kuzhambu
Weisser Kirbis, verdickte h;tps1//W‘{VW-/b°'C_'SkV-Com//COO_kerV
a R = HIH 2 R R vegetarlan maincourse/curries-
et Buttermilch/Joghurt, Chilli Mit I;ZlgseZZIZLAsal 20 4.8 4.3 1.5 3] 47 dals/mor-kuzhambu-ugadi-recipe-
S N R 038944.html
I g Kurbis wird gedampft Rezept berechnet mit Nuts
Saag paneer / Palak paneer
Spinat (oder andere Blattgemiise) mit
Paneer, Zwiebel und Gewiirzen mit Naan oder Reis https://ndb.nal.usda.gov/ndb/sea
. D U D V
—_— an oce 211 7.8 0.0 1.4 6.3 18 ndbnalusda gov/
Gemulse gedampft, Paneer paniert oder
roh
1 Portion = 3 Brotwerte (30g Kohlenhydrate)
Bohnen (oder Kohl) mit Tur Dal und _
Bengal Gram, gemixt mit Chillis, Serviert mit gedampftem http]://";"g’wb'padh”Sk'tChe“'co_lr_“/z
Kurkuma und Curryblatter Reis und oder Mor 170 19 3.8 5.5 10 6.1 162 275 30 6.2 8.9 16 10 e ot
_____k__h__d___d___f____ Kuzhambu. Rezept berechnet mit Nuts
gekocht oder gedampft
gekochte B%naneki)‘ll, Zwiebel, Chilli, http://www.sailusfood.com/2011/
urryblatter . . . 11/01/aratikaya-vepudu-raw-
___________________ oft mit Reis serviert 202 22 3.6 3.5 2.3 12 136 276 30 4.9 4.8 3.1 16 olantain fry-recipe/
gebraten oder gekocht Rezept berechnet mit Nuts
Briihe basiert auf Daal und weiteren
Gewiirzen. Oft wird gekochtes Gemiise https://ndb.nal.usda.gov/ndb/sea
hinzugefiigt Oft zu Idlis gegessen 113 16 1.4 1.4 5.6 4.2 194 219 30 2.7 2.7 11 8.1 7 ch listthome=true
gekocht
Begriff fliir Mahlzeiten mit Reis, Gemiise
und Fleisch mit verschiedenen https://ndb.nal.usd Indb)/
.. . ps://ndb.nal.usda.gov/ndb/sea
Gewiirzen Beilage 153 24 4.1 1.8 1.8 5.9 128 195 30 5.2 2.3 2.2 7.5 ndbnal sda gov/
gekocht
Eintopf mitg:VTuijrie;,nTur Dal und weniger fliissig als htt]p://WWV\{.paddhuskith:I:IenI.(com/Z
___________________ Sambar, halb feste 93 10.2 3.2 3.9 4.6 3.6 294 272 30 9.4 11.5 13.5 10.6 | 0'4/03/mixedvegetaple-kootu-
gekocht NSz Rezept berechnet mit Nuts
grine Bohnen, Karotten, Kokosnuss, http://asmallbite.com/carrot-
Senfkorner, Curryblatter und Urad dal | 614 Reis serviert 106 10 6.4 4.3 4.1 5.5 303 322 30 19.4 13.0 12.4 16.7 | Peansporvaltanotbeans s
angebraten mit Ol Rezept berechnet mit Nuts
Eintopf aus Gemise, Kokosnuss, Joghurt
und teilweise mit Karotffeln oder https;//p/;igfg/p(i)ge/sobl"/’g",""I’_r‘?'p_res
Siisskartoffeln oft mit Reis serviert 124 11 4.3 4.1 2.6 7.7 278 344 30 11.9 11.4 7.2 21.4 sucdindisches-gemucse.carmy/
_________d__f_ ——————— Rezept berechnet mit Nuts
gedampft
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Nahrwert pro Portion
Kohlenhydrate (g) Fasern (g)

Nahrwert pro 100
Kohlenhydrate (g) Fasern (g)

Beschreibung

Protein (g) Portion (g) Energie Protein (g) Fett (g)

(kcal)

Bemerkung Energie

Verarbeitung (kcal)

Total Zucker Total Zucker

1 Portion = 3 Brotwerte (30g Kohlenhydrate)

Paruppu Urundai Kuzhambu
kleine Ballchen aus Tur dal, teilweise
mit Reismehl Zwiebel, Chilli, Kokosnuss : : d I h _
und mit scharfer Chillisauce S S Wy e_vt - NOC http://revisfoodography.com/201
anderen Beilagen 83 10.2 2.0 2.1 2.6 0.9 294 244 30 6 6 8 3 5/05/paruppu-urundai-kuzhambu/
e - serviert Rezept berechnet mit Nuts
Ballchen werden in Ol gebraten und in
7)) die Sauce gegeben
()
- 1 Portion = 3 Brotwerte (30g Kohlenhydrate)
-
O
- gebratene Okra (ladies finger), Tomaten,
c Zwiebel, Knoblauch, Masala und : : http://www.rakskitchen.net/2009/
=] weiteren Gewlrzen mltdFIa([:)IeTbrot,. el 128 5.9 4.0 3.7 3.2 10 08/kadai-bhendi.html
QA B = S T oder Dal serviert Rezept berechnet mit Nuts
e . T .
o mit zusatzlichem Ol
O
-
(<))
O . - .
Pouletstliicke mariniert mit
Kurkumapulver, Chillipulver, Zwiebeln | Mit Reis und evtl. noch http://www.youtoocancook.net/20
und Knoblauch anderen Beilagen 206 3.3 2.5 1.4 15 15 12/09/chettinad-chicken-masala-
___________________ serviert chicken-dry.html#.WZWc4f4Um70
VT angebraten Rezept berechnt mit Nuts
1 Portion = 10g Kohlenhydrate
Barfi/Burfi Sussigkeit aus Honig, Zucker,
Kokosnussraspeln, Ghee und
Kardomampulver y dht(tjPS://W‘_"’W"l’o‘Tga'
——————————————————— Siissigkeit / Dessert 471 36 36 0.5 10 32 28 131 10 10 0.1 2.9 9 R i ol
Ghee, Honig, Milch erwarmen, mit den Rezept berechnet mit Nuts
restlichen Zutaten mischen,
anschliessend auskiihlen lassen
Vella Kozhukattai ’
Teig aus Reismehl und Ol/Ghee gefullt | ublicherweise als Snack
\ \ mit Jaggery, Kokosnuss, konsumiert. Jaggery ist http://chefi /2010/09/04
vy i /] Kardamompulver ein brauner Zucker, der tip://cheninyou.com/ 201
7N _ <o 389 52 31 3.3 6.8 17.0 19 75 10 6 0.6 1.3 3.3 vella-kozhukattai/
‘J D durch Evaporation des Rezept berechnet mit Nuts
L Zuerst gekocht und danach in einer | Saftes von Palmbaumen
{. '\R Idlipfanne gedampft entsteht.
Rasgullah
-~ Iu.ftlge Ballche_n aus Milch (herges'_cellt Stssigkeit / Dessert
“ wie Paneer) mit Mehl und Zuckersirup .
i e |- Kalorien und__ _ http://www.kochbar.de/rezept/43
& o | Billchen werden in kochendes Wasser | Zuckergehalt abhangig 410 79 /8 0.1 6.0 7.2 13 52 10 9.8 0.0 0.8 0.9 6925/Rasgulla.html
- - : von der Menge Rezept berechnet mit Nuts
- —y | ol gelegt und danach uber Stunden in Zuckersiru
E - V‘i r ﬂ Zuckersirup eingelegt P
wn
3 Rasmalai Sussigkeit/ Dessert mit
o luftige Ballchen aus Milch (hergestellt MPls'ijazllen u_r:d
t wie Paneer) mit Kondensmilch und _?n.l €lgarni .l:r' http://indianhealthyrecipes.com/r
° — . eliwelse mi asmalai-recipe-easy-rasmalai-in-10-
s g "ﬁ,ﬁ» -.‘ Zuckersirup Trockenfrichte 406 59 59 0.5 10 14 17 69 10 10 0.1 1.7 2.4 mins-diwalirecipes/
E MJ\ : L 2 e Kalorien und Rezept berechnet mit Nuts
21 " leichte, weiche/schwammige Kugeln .
. °C . Zuckergehalt abhdngig
e % & e -
von der Menge
Kulfi
Zucker, Milch und Pistazie, teilweise
_noch weitere Gewlrze wie Kardamom | ¢, ;01 eit / Dessert 408 88 74 0.8 5.6 4.0 11 47 10 8.5 0.1 0.6 0.5 D o o2/ 5€3
Traditionelles indisches Eis
Mysore Pak
- b hl. Zuck d ch http://himmlischesuessigkeiten.bl
Icherernsenmeni, Zucker un ee .. . ogspot.ch/2011/06/mysore-pak-
___________________ Sussigkeit / Dessert 522 48 39 4.3 4.1 35 21 109 10 8.1 0.9 0.9 7.3 eine-indische-suigkeit-aus.html
Rezept berechnet mit Nuts
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Beschreibung

Verarbeitung

Bemerkung

Nahrwert pro 100 g

Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g) Protein (g)

(kcal)

Total Zucker

Fett (g)

Portion (g)

Energie
(kcal)

Nahrwert pro Portion
Kohlenhydrate (g)

Total

Zucker

Fasern (g)

1 Portion = 10g Kohlenhydrate

Protein (g)

Fett (g)

Teig aus Mehl (Reis-, Weizen-,
Urdalmehl), Joghurt und Safran, http://eatsmarter.de/rezepte/indi
anschliessend in Zuckersirup Sussigkeit / Dessert 214 46 37 0.6 2.3 2.0 22 46 10 8.0 0.1 0.5 04 sches-jalebi
___________________ Rezept berechnet mit Nuts
frittiert in viel Ol
Die Gulab Jamun werden
" fritierte Bdllchen aus Weizenmehl oft bereits fixfertig
MEEE 00 . e ... | gekauft als Stissigkeit / https://ndb.nal.usda.gov/ndb/sea
E frittiert in viel Ol , werden anschlissend Dessert 432 56 10 6.0 16 16 18 /7 10 1.8 1.1 2.9 2.9 rch/list?home=true
v oft noch in Zuckersirup eingelegt. Ndahrwerte ohne
8 Zuckersirup
o
)]
d
S
Y Teig aus Maida, Quark und Ghee - _
T T 2 . A - _ 4 http://wwvl\;.rtjchr:slglltche_n.com/reC|
:E Fertige Ballchen werden in viel Ol Suissigkeit / Dessert 187 50 38 0.6 2.6 20 20 37 10 7.5 0.1 0.5 Rezloef’-p/t ;eurz;n;:enc'llilz?\l/uts
frittiert und dann in Zuckersirup gelegt
Boondi Laddu
Ballchen aus Kichererbsenmehl
~ und/oder Reismehl und Gewdrzen | ¢, o poit / Dessert 540 44 0 2.0 10 36 23 123 10 0.0 0.5 2.3 8.2  |Mps//ndbnalusdagov/ndb/sea
frittiert in viel Ol
Sakkarai Pongal
Rosinen. Ghee und Cashewnassen | fir Festivals oder i
e e spezielle Anldsse 249 43 37 1.8 3.7 6.8 23 58 10 8.7 0.4 0.9 1.6 sarkarai_pongm_htﬁ’m J
gekocht ZLberelisier Fusing Rezept berechnet mit Nuts
Pudding mit Karrotten, Milch, Zucker,
Cashewntusse, Rosinen, Ghee und https://food.ndtv.com/recipe-
Wasser Dessertpudding 105 11 11 1.6 2.9 6 94 99 10 10 1.5 2.7 5.4 gajar-ka-halwa-218426
O B 8 a2 e —— Rezept berechnet mit Nuts
[ gekocht
S
(a'a)
(<))
7]
7]
a gerosteter Griess mit Cashewnlissen, S— " / |
. . . ps://www.thespruce.com/semo
Weinbeeren und zusdtzlichem Zucker | g, Giowair / Dessert 269 45 18.4 2.4 5.1 7.5 22 60 10 4.1 0.5 1.1 1.7 ina-halwa-dessert-1957814
___________________ Rezept berechnet mit Nuts
gekocht
Blauer Yambohnenbrei (ahnlich wie
Susskartoffeln) mit Kokosnussmilch und https://mytamilkitchen.com/2014/
Zucker Sussigkeit / Dessert 146 27 11 2.7 1.6 3.3 37 54 10 4.0 1.0 0.6 1.2 11/05/rasavali-killangu/
___________________ Rezept berechnet mit Nuts
gekocht und warm serviert
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Beschreibung

Verarbeitung

Bemerkung

Energie
(kcal)

Nahrwert pro 100
Kohlenhydrate (g) Fasern (g)

Total Zucker

Protein (g)

Portion (g)

Nahrwert pro Portion

Energie Kohlenhydrate (g) Fasern (g) Protein (g) Fett (g)

(kcal)

Total Zucker

1 Portion entspricht 2dl

Getranke

Sonstiges

Kaapi - Indischer Filterkaffee
Suss-milchiger Kaffee aus gerdsteten | wird oft zum Frihstiick
Kaffeebohnen (70-80%) und Zichorie (20- getrunken https://www.youtube.com/watch?v
30%) Kohlenhydratgehalt je /7 10 10 0.0 2.5 2.8 200 153 20 20 0.0 5.0 5.6 =F_82l)gPOOk
___________________ nach verwendeter Menge Rezept berechnet mit Nuts
gekocht Zucker unterschiedliche
Schwarztee mit Milch, Zucker und o, - |
verschiedenen aromatischen Gewiirzen | ber den Tag verteilt 14 59 > 8 0.0 0.3 0.2 200 29 5 g 5 6 0.0 0.6 0.4 ttp'//www'ta:_tfr:’ai/rave -at/masa
___________________ konsumiert ] . ; ] ] ] ] ] . ] Rezept berechnet mit Nuts
gekocht
Kommerzielles, bekanntes Sussgetrank
mit Trauben- un.(.j COIage.SChmaCk’ http://www.myfitnesspal.com/nutr
kohlensaurehaltig Achtung Zuckergehalt 64 16 16 0.0 0.0 0.0 200 128 32 32 0.0 0.0 0.0 ition-facts-calories/bovonto
trinkfertig
Getrank aus Joghurt, Wasser oder Milch, - | dod
iz, Zucke_r oder Honig nach kann auch salzig sein LTZg/i{lf:rrclpaiijlgr?:fogof;u(:t/-?rail:lg/o-
belieben 49 6.8 6.8 0.4 1.6 1.5 200 98 14 14 0.8 3.2 3.0 Rezept berechnet mit Nuts
——————————————————— Mit 2 Essloffel Honig / 1.5L Lassi
mix aus frischen Produkten
Keine Portionenangabe da geringer Kohlenhydratanteil
. . Die Samen sind Teil des
Samen der Hiilsenfrucht, Gewiirz .
’ Curry Pulvers. Blatter des Ve )
—————————————————""— | Bockshornklees werden 347 48 24 10 23 6.4 Nuts- Herkfunt BLS-Daten
roh oder gekocht als Gewiirz .
als Gewlirz verwendet
Ghee ist eine Art Butter
_______Ea_tTEe_r _______ auosftKi?]h(;T::(;:duiI;gh\g:]rd 741 0.6 0.6 0.0 0.7 83 Nuts - Herkunft BLS-Daten (Butter)
Kiche verwendet.
1 Portion = 3 Brotwerte (30g Kohlenhydrate)
Maravalli Kizhangu / Cassava
Maniok Wurzeln . : .
Nahrwerte beziehen sich https://ndb.nal.usda.gov/ndb/sea
——————————————————— s iaonesliuiin 160 38 1.7 1.8 1.4 0.3 79 126 30 1.3 1.4 1.1 0.2 ndbnalusda gov/
roh oder gekocht
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