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Achten Sie darauf, dass Sie mit den Haupt-
gerichten auf möglichst gleiche KE-Mengen
von 3 bzw. 4 KE kommen. Ergänzen Sie die
KE-ärmeren Rezepte entsprechend Ihres Be-
darfs mit folgenden Kohlenhydratlieferanten:

1KE
Nudeln (Rohgewicht) 15 g
Reis (Rohgewicht) 15 g
Kartoffeln 70 g
Vollkombrot/-brötchen 25 g
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