Wir haben eine Liste fiir unterwegs
zusammengestellt. Du kRannst sie
ausdrucken, ausschneiden und auf
Visitenkarten-GréBe zusammenfalten,
um sie im Portmonee immer parat zu
haben.

Wir hoffen, sie erleichtert dir den
Einstieg ins konforme Einkaufen.

Viele GriiBe von
den Insulinresistenz-
Selbsthilfegruppen und
Elina (Frau vom Mars)

www.insulinresistenz.club

Blog mit konformen Rezepten:
www.frau-vom-mars.de

Andere Namen - und doch Zucker

Agavendicksaft(-sirup)
Ahornsirup
Apfeldicksaft
Apfelkraut
ApfelsiRe
Birnendicksaft
Brauner Zucker
Dextrin
Dextrose

Farin
Fruchtdicksaft
Fruchtextrakt
Fruchtpulver

Fruchtsaftextrakt(-pulver)
Fruchtpiree
Fruchtsaftkonzentrat
FruchtsiRe

Fruchtzucker

Fructose
Fructose-(Glucose-)Sirup
Frutilose

Galactose
Gerstenmalz(-extrakt)
Getrockneter Glucosesirup
Glucose
Glucose-(Fructose-)Sirup
Haushaltszucker

Honig

Invertose

Invertzucker(-creme)
Invertzuckersirup

Maissirup
Maltose
Maltodextrin
Maltrin
Malz(-extrakt)
Malzsirup
Malzzucker
Mascob(v)ado
Melasse
Milchpulver
Milchzucker
MolRenerzeugnis
MolRenpermeat

Molkenpulver
Obstextraktpulver
Obstpulver
Obstdicksaft
Oligofructose(-sirup)
Palatinose
Polydextrose
Raffinade

Raffinose

Reissirup
Rohrohrzucker
Rohrzucker
Ribenkraut
Rubensaft
Rubenzucker

Sirup (jeglicher Art)

Saccharose
Sucrose

Bitte schaue auf die Isoglucose StiRmolkenpermeat
Zutatenliste, nicht auf die lsomaltulose Si]rsmolk?npulver
lsomeratzucker TraubensifRRe
Nihrwerttabelle. Viele Produkte Joghurtpulver TreubermEer
enthalten von Natur aus Zucker, Kandis(farin) | Kandiszucker Trockenmilch
o . @ o Karamell(-sirup) Vanillezucker | Vanillinzucker
dieser ist fiir uns in Ordnung, so- Karamellzucker(-sirup) Vollmilchpulver
lange der GI/GL der Zutaten stimmt. Ronzentrierter Fruchtsaft Vollrohrzucker
Alles kiinstlich Zugesetzte solltest kel aEREIEn
KoRosblutenzucker Xylose
du meiden, damit es dir bald LeEiabiese Zucker
besser geht. Lactose ZucRerriibenkraut
Lavulose Zuckerriibensaft

Andere Namen - und doch Zucker
Produkte, bei denen diese Dinge auf der Zutatenliste stehen,
sollten wir mit Insulinresistenz meiden.

Zuckeraustauschstoffe & Siiflstoffe
Produkte, die Zuckeraustauschstoffe oder Stistoffe
enthalten, kannst du essen, aber lieber nicht zu hdufig, da
sie HeiBhunger und teilweise auch einen Insulinausstof3
bewirken kénnen. AuBBerdem sind sie gesundheitlich oftmals
bedenklich . Wir empfehlen daher zum Backen und Stien
Birkenzucker (Xylit) oder Erythrit, da diese bisher als
unbedenklich gelten.

Stirke

Stdrke ist leider nicht viel besser als Zucker. Deshalb
sollten wir auf Produkte verzichten, bei denen Stdrke
auf der Zutatenliste steht.

Mehle

Beim Mehl ist wichtig, dass wir nur Vollkornmehl wdhlen, die
Getreidesorten sind dabei egal. Einige gdngige Mehle, die in
Ordnung sind, obwohl Rein ,Vollkorn“im Namen auftaucht
(weil es kein Getreide ist) und einem &fter mal begegnen,
haben wir auch aufgefiihrt, so dass du gleich wei3t, dass du
diese Produkte ruhigen Gewissens essen kannst.
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.. DER WEG ZUR GENESUNG

Magermilchpulver

StiRstoffe

Zuckerrlbensirup

Acesulfam (E 950)
Advantam (E 969)
Aspartam (E 951)
Aspartam-Acesulfam (E 962)
Cyclamat (E 952)
Neohesperidin (E 959)

Neotam (E 961)
Saccharin (E 954)
Sucralose (E 955)
Steviosid (E 960)
Thaumatin (E 957)

Zuckeraustauschstoffe

Birkenzucker (Xylit/-ol, E 967)
Erythrit (E 968)

Isomalt (E 953)

Lactit (E 966)

Stirke

Maltit (E 965)
Maltitol-Sirup (E 965)
Mannit (E 421)

Sorbit/-ol (Glucit/-ol, E 420)

Maisstarke, Kartoffelstarke, Weizenstarke, Speisestdrke, Reis-
starke, StiBRartoffelstarke, Tapiokastarke, modifizierte Starke

Mehle

Nicht konform: Weizenmehl, Dinkelmehl, Emmermehl,
Roggenmehl, Auszugsmehle, Maismehl, Reismehl, Kartoffelmehl

Konform: Weizenvollkornmehl, Dinkelvollkornmehl,
Emmervollkornmehl, RoggenvollRornmehl, Kokosmehl,
Guarkernmehl, JohannisbrotRernmehl, Nussmehle,

Mehl aus Hilsenfriichten (z.B. Kichererbsen, Linsen,
Erbsen, Mungbohnen), Buchweizenmehl, Mandelmehl



