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Friichte: siiss — aber wer’;'zvoll..

lichkeiten aus Angst vor einem zu schnellen Blutz ckerans

Friichte liefern unzihlige lebenswichti-
ge Vitalstoffe — meist in willkommener
energiearmer Form. Obwohl sie relativ
viel Kohlenhydrate enthalten, miissen
Diabetikerinnen und Diabetiker auf den
Gaumengenuss nicht verzichten.

Fruchtzucker: vorteilhaft und siiss

In den meisten Friichten liegt die Hélfte
des Zuckers als Fructose (Fruchtzucker)
vor; sie ldsst Blutzuckerspiegel nur
langsam steigen (siehe «Glykdmischer
Index»). Fiir Diabetiker besonders vor-
teilhaft ist daher Kernobst (Apfel, Bir-
nen), das dieses viel mehr Fructose als
Glukose (Traubenzucker) enthilt.

Viele Friichte reifen nach dem Ernten
nach; dabei wird oft Stiarke in verschie-
dene Zucker umgewandelt. Am augen-
filligsten ist die Verdnderung bei Bana-
nen: Griin geerntet sind sie zuckerfrei,
vollreif kann ihr Zuckergehalt iiber 22 %
betragen. Uberreife Bananen sollten da-
her nur in kleineren Portionen gegessen
werden. Zuriickhaltung ist auch ange-

u meiden.

bracht bei Ananas, Siisskirschen und
Weintrauben, die viel Glukose und/oder
Saccharose (Rohr-/Riibenzucker) ent-
halten. Mit Datteln oder kandierten
Friichte soll gegeizt werden. Verwohnen
diirfen sich Diabetiker hingegen mit
Erdbeeren und anderen Beerensorten.

Ballaststoffe: erwiinscht
Ballaststoffe/Nahrungsfasern, wie sie in
vielen Friichten in betriachtlicher Menge
vorkommen, haben einen positiven Ein-
fluss: Sie verlangsamen die Geschwin-
digkeit des Blutzuckeranstiegs.

TIPP

Ballaststoffe wie Kleie oder Hafer-
flocken dem Friichtemiiesli beifiigen,
dazu aber unbedingt auf eine genii-
gende Fliissigkeitszufuhr achten!
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‘éimischer Index

Nk
' he;a «Glykiamische Index» (GI) ist ein

- System, das die unterschiedliche Wir-
verschiedener kohlenhydrathalti-
ebensmittel auf den Blutzucker
erfasst. Die Wirkung von Glukose (GI =
100) wird als Referenz genommen.
Jedes Nahrungsmittel, das den Blut-
zucker schneller als Glukose ansteigen
lasst, hat einen Index tiber 100 %, und
umgekehrt. Nahrungsmittel mit einem
hohen GI erhohen den Blutzuckerspie-
gel nach dem Essen schnell und séttigen
weniger lang. Nahrungsmittel mit tiefen
GI sind empfehlenswert, da diese eine
stabilere Blutzuckerkurve ergeben.
Man muss beachten, dass sich die GI-
Werte ausschliesslich auf die Kohlen-
hydrate beschrianken. Im Alltag isst man
aber oft eine Mischung aus Kohlenhy-
draten, Fett und Eiweiss. Die GI-Werte
sind daher nur Richtwerte.

Frucht/Zuckerart GI
Datteln 103
Glukose (Traubenzucker) 100
Wassermelone 75
Saccharose (Rohrzucker) 70
Rosinen 65
Ananas 65
Banane, Melone 60
Mango, Papaya 55
Kiwi 50
Trauben 45
Apfel, Birne, Orange 40
Fruktose (Fruchtzucker) 20

Karambole - dekorative Sterne
Werden die griin-gelblich, wachsig
schimmernden Friichte der Karambole
(Sternfrucht, Averrhoa carambola) quer
in Stiicke geschnitten, entstehen ausser-
gewohnliche, dekorative 5-zackige
Sterne. Thr Geschmack ist erfrischend-
delikat — siiss, mit sduerlicher Note und
erinnert an einen Apfel.

Sternfriichte enthalten rund 90 % Wasser,
8% Kohlenhydrate, 1% Ballaststofte,
0.6 % Protein und sind eine gute Quelle
fiir Vitamine A und C (35mg/100 g). Der
Energiegehalt ist gering (35 kcal/100 g).
Besonders eignet sich die Sternfrucht
zum Dekorieren von Salaten und Des-
serts. Im Kiihlschrank kénnen die Friich-
te gut einige Tage aufbewahrt werden.
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Kiwi - Vitamin C im Pelz

Missionare stiessen im 18. Jahrhundert
in China auf die rostbraunen, pelzigen
Friichte der wild wachsenden Kletter-
pflanze Actinidiae deliciosa (chinesi-
sche Stachelbeere). Im Westen fristete
sie darauf wiahrend vieler Jahrzehnte ein
unscheinbares Dasein als Zierpflanze.
In Neuseeland wurden schon 1910 die
ersten Friichte geerntet. Namensgeber
fiir die delikaten grossen Beeren war
Neuseelands Nationalvogel — der Kiwi.
Erst vor 40 Jahren begann der Export
der braunen pelzigen Beeren.

Kiwis sind auch im reifen Zustand griin,
da sie Chlorophyll enthalten. Das
Fruchtfleisch enthélt Hunderte von klei-
nen, knackigen schwarzen Samen, die
mitgegessen werden. Der Geschmack
der Frucht ist herb, je nach Reife sduer-
lich bis siiss und erinnert an Stachelbee-
ren. Die pelzige Haut wird vor dem
Essen entfernt.

Kiwis sind eine energiearme Quelle von
Ballaststoffen und Vitaminen; sie ent-
halten 85 % Wasser, 8 % Kohlenhydrate,
4% Ballaststoffe, 1% Protein, 0.6 %
Fett, 0.7 % Mineralstoffe sowie viel Vi-
tamin A und Vitamine der B-Gruppe.
Herausragend ist jedoch der Gehalt von
Vitamin C von ca. 50mg/100g, also
dhnlich wie bei Zitrusfriichten. (Tages-
bedarf: 75 mg Vit. C)

Kiwis sind bei optimalen Bedingungen
bis zu einem Jahr ohne grosse Qualitits-
einbusse lagerfihig und bei uns das ganze
Jahr iiber erhiltlich.

-

TIPP

Qﬁ;‘gééch&li halbieren und ausldffeln.

Physalis - Frucht in

fragilem Lampion

Die Frucht der lampionformigen Kap-
stachelbeere, Physalis peruviana, ver-
birgt sich unter einer pergamentartigen
Hiille. Die orange Beere ist saftig und
schmeckt siiss und erfrischend sduer-
lich. Physalis enthalten 86 % Wasser,
11 % Kohlenhydrate, 1.5 % Protein, 0.5 %
Fett, 0.4% Fasern und 0.7 % Mineral-
stoffe. Sie sind reich an Vitamin A und
Vitaminen des B-Komplexes, besonders
an Nicotinamid. jlm
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Ein Salat aus frischen Friichten schmeckt zu jeder Jahreszeit kostlich.
Exotische Friichte erweitern das einheimische Angebot ideal - ge-
schmacklich wie optisch. Ananas und Banane haben schon vor Jahrzehn-
ten Eingang in die Schweizer Kiiche gefunden. Neben Kiwis finden sich
heute selbst bei Grossverteilern vermehrt Exoten, deren Namen bisher
nur Globetrottern und Studierenden der Botanik geldufig waren: Karam-
bole, Physalis, Rambutan. Kombinieren Sie nach Lust, Laune und Saison!

Kohlenhydrat- und Kalorienwerte von Friichten

Frucht 1 Obstwert=10g kJ/100g kcal/100g
Kohlenhydrate sind
enthalten in
Karambole 200g 150 35
Wassermelone 160g 135 35
Himbeere 15049 150 33
Erdbeeren 1509 140 32
Guave 1509 260 62
Papaya 1509 170 31
Physalis 130g 200 49
Kiwi 100g 195 46
Mandarine 100g 195 46
Apfel 100g 230 54
Zuckermelone 100g 230 54
Passionsfrucht 100g 380 90
Birne 80g 230 55
Ananas 80g 240 57
Mango 70g 240 57
Feigen, frisch 709 260 62
Mangostane, geschalt 70g 250 60
Rambutan 70g 264 63
Kumquat 709 264 63
Granatapfel, geschilt 70g 290 70
Kaki 509 300 70
Litschi 50g 270 64
Weintrauben 50g 285 67
Banane 509 380 90
Datteln (ohne Stein) 10g 1200 280



