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KOHLENHYDRATE GEMÜSE (TABELLE ALS PDF) 
 
Im Folgenden findest Du die Kohlenhydratemengen für über 100 verschiedene Gemüse, 
sowohl alphabetisch als auch nach Kohlenhydrate-Menge sortiert. 
 

Köstlich Abnehmen mit leckeren Rezepten… οhne Kalorien zu zählen! 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mehr zur Bibel der Abnehmrezepte erfahren >>> 
Werbung  

http://www.kohlenhydrate-tabellen.com/
https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/bibel-der-abnehmrezepte-hier-ansehen
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Alphabetisch sortiert 
 
 

Gemüsesorte Kohlenhydrate (g) 

Agar-Agar 6.0 

Agretti 3.1 

Amarantblätter 2.0 

Amarantblätter, gekocht 0.8 

Apfelkraut 66.0 

Apfelkraut, gekocht 68.0 

Artischocke 6.0 

Artischockenherzen 3.7 

Aubergine 3.5 

Auberginenscheiben 5.9 

Babymais 14.8 

Bambussprossen 2.6 

Bambussprossen, gekocht 2.2 

Basilikumblätter 2.7 

Basilikumblätter, frisch 2.7 

Blumenkohl 5.0 

Bohnen grün 6.7 

Bohnen rot 7.2 

Bohnen weiß 17.1 

Bohnensprossen 3.2 

Bohnensprossen, gekocht 3.6 
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Gemüsesorte Kohlenhydrate (g) 

Borretschblätter 3.1 

Brennnesselblätter 0.1 

Brokkoli 6.6 

Brokkoli, gekocht 3.6 

Brokkoliröschen 6.0 

Brokkoliröschen, gekocht 2.0 

Brunnenkresse 0.4 

Brunnenkresse, gekocht 0.7 

Bärlauchblätter 4.3 

Bärlauchblätter, frisch 2.0 

Champignons 0.3 

Champignons frisch 3.3 

Chicorée 4.7 

Chicoréeblätter 1.5 

Chicoréeblätter, gedünstet 1.0 

Chicoréeblätter, gekocht 1.2 

Chinakohl 2.2 

Chinakohlblätter 1.2 

Chinakohlblätter, gedünstet 0.6 

Chinakohlblätter, gekocht 0.5 

Dicke Bohnen 15.3 

Dicke Bohnen, gekocht 8.8 
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Gemüsesorte Kohlenhydrate (g) 

Dillspitzen 6.3 

Dillspitzen, frisch 6.3 

Dillspitzen, gekocht 4.7 

Endivie 3.3 

Endiviensalat 1.7 

Endiviensalat, gedünstet 1.3 

Endiviensalat, gekocht 0.9 

Erbsen 9.0 

Erbsen, gekocht 9.0 

Erbsenschoten 8.4 

Erbsenschoten, gekocht 9.0 

Estragonblätter 7.2 

Estragonblätter, frisch 7.2 

Feldsalat 2.0 

Feldsalat, gekocht 0.8 

Fenchel 3.7 

Fenchelknolle 3.8 

Fenchelknolle, gedünstet 2.0 

Fenchelknolle, gekocht 3.1 

Frühlingszwiebeln 4.6 

Grünkohl 5.0 

Grünkohl, gedünstet 2.0 
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Gemüsesorte Kohlenhydrate (g) 

Grünkohl, gekocht 3.6 

Grünkohl, gekocht 3.0 

Grünkohlblätter 3.7 

Gurke 2.2 

Gurkenscheiben 1.6 

Gurkenscheiben, gedünstet 1.0 

Gurkenscheiben, gekocht 1.7 

Ingwer 17.8 

Jicama 8.8 

Karotte 6.8 

Karottenscheiben 6.4 

Karottenscheiben, gedünstet 4.6 

Karottenscheiben, gekocht 6.6 

Kartoffel 17.5 

Kartoffelscheiben 14.4 

Kartoffelscheiben, gedünstet 7.4 

Kartoffelscheiben, gekocht 12.1 

Kerbelblätter 2.1 

Knoblauch 28.0 

Knoblauchzehen 28.0 

Kohlrabi 6.2 

Kohlrabischeiben 6.2 
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Gemüsesorte Kohlenhydrate (g) 

Kohlrabischeiben, gedünstet 4.2 

Kohlrabischeiben, gekocht 5.0 

Kürbis 6.5 

Kürbisspalten 6.5 

Kürbisspalten, gedünstet 2.3 

Kürbisspalten, gekocht 4.6 

Lauch 6.5 

Lauchscheiben 2.9 

Lauchscheiben, gedünstet 2.0 

Lauchscheiben, gekocht 2.4 

Maiskörner 25.0 

Maiskörner, gekocht 22.0 

Mangold 1.4 

Mangoldblätter 2.0 

Mangoldblätter, gekocht 2.0 

Maniok 38.1 

Meerrettich 7.2 

Mungobohnensprossen 3.6 

Mungobohnensprossen, 
gekocht 

3.7 

Paprika 4.6 

Paprikastreifen 5.3 

Paprikastreifen, gedünstet 3.4 
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Gemüsesorte Kohlenhydrate (g) 

Paprikastreifen, gekocht 3.7 

Pastinake 17.0 

Pastinakenscheiben 16.8 

Pastinakenscheiben, gedünstet 6.7 

Pastinakenscheiben, gekocht 12.8 

Petersilieblätter 5.2 

Petersilieblätter, frisch 5.2 

Porreescheiben 2.7 

Porreescheiben, gedünstet 2.0 

Radieschen 2.0 

Radieschenscheiben 2.0 

Radieschenscheiben, gedünstet 2.5 

Radieschenscheiben, gekocht 2.4 

Rettichscheiben 3.4 

Rettichscheiben, gedünstet 1.9 

Rettichscheiben, gekocht 2.3 

Rhabarber 1.1 

Rhabarber, gedünstet 3.0 

Rhabarber, gekocht 3.2 

Rosenkohl 7.0 

Rosenkohlröschen 7.0 

Rote Bete 7.5 
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Gemüsesorte Kohlenhydrate (g) 

Rote Bete, gedünstet 8.3 

Rote Bete, gekocht 7.5 

Rote Bete, gekocht 9.6 

Rucola 2.1 

Rucolablätter 2.1 

Rucolablätter, gedünstet 1.6 

Rucolablätter, gekocht 1.6 

Rübchen 5.4 

Rübstiel 2.7 

Sellerie 3.0 

Selleriestangen 2.4 

Selleriestangen, gedünstet 1.3 

Selleriestangen, gekocht 1.6 

Senfkohl 6.3 

Senfkohl, gedünstet 2.9 

Spargel 3.9 

Spargelstangen 3.9 

Spargelstangen, gedünstet 2.0 

Spargelstangen, gekocht 2.0 

Spinat 1.4 

Spinatblätter 1.4 

Spinatblätter, gedünstet 2.0 
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Gemüsesorte Kohlenhydrate (g) 

Spinatblätter, gekocht 2.6 

Süßkartoffel 20.1 

Süßkartoffelscheiben 17.5 

Süßkartoffelscheiben, 
gedünstet 

15.2 

Süßkartoffelscheiben, gekocht 14.5 

Tomate 3.9 

Tomatenscheiben 3.9 

Tomatenscheiben, gedünstet 3.0 

Tomatenscheiben, gekocht 3.5 

Topinambur 17.4 

Topinambur, gedünstet 17.4 

Zucchini 3.1 

Zucchinischeiben 2.7 

Zucchinischeiben, gedünstet 1.6 

Zucchinischeiben, gekocht 1.7 

Zwiebel 9.3 

Zwiebelringe 9.3 

Zwiebelringe, gedünstet 6.9 

Zwiebelringe, gekocht 7.6 

 
 

Erfolgreich abnehmen mit SHEKO 
Werbung 

 
 

http://www.kohlenhydrate-tabellen.com/
https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/sheko-hier-ansehen


www.kohlenhydrate-tabellen.com  Alle Angaben ohne Gewähr 

Nach Kohlenhydrate-Menge sortiert (aufsteigend) 
 

Gemüsesorte 
Kohlenhydrate 
(g) 

Brennnesselblätter 0.1 

Champignons 0.3 

Brunnenkresse 0.4 

Chinakohlblätter, gekocht 0.5 

Chinakohlblätter, gedünstet 0.6 

Brunnenkresse, gekocht 0.7 

Amarantblätter, gekocht 0.8 

Feldsalat, gekocht 0.8 

Endiviensalat, gekocht 0.9 

Chicoréeblätter, gedünstet 1.0 

Gurkenscheiben, gedünstet 1.0 

Rhabarber 1.1 

Chicoréeblätter, gekocht 1.2 

Chinakohlblätter 1.2 

Endiviensalat, gedünstet 1.3 

Selleriestangen, gedünstet 1.3 

Mangold 1.4 

Spinat 1.4 

Spinatblätter 1.4 

Chicoréeblätter 1.5 

Gurkenscheiben 1.6 
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Gemüsesorte 
Kohlenhydrate 
(g) 

Rucolablätter, gedünstet 1.6 

Rucolablätter, gekocht 1.6 

Selleriestangen, gekocht 1.6 

Zucchinischeiben, gedünstet 1.6 

Endiviensalat 1.7 

Gurkenscheiben, gekocht 1.7 

Zucchinischeiben, gekocht 1.7 

Rettichscheiben, gedünstet 1.9 

Amarantblätter 2.0 

Brokkoliröschen, gekocht 2.0 

Bärlauchblätter, frisch 2.0 

Feldsalat 2.0 

Fenchelknolle, gedünstet 2.0 

Grünkohl, gedünstet 2.0 

Lauchscheiben, gedünstet 2.0 

Mangoldblätter 2.0 

Mangoldblätter, gekocht 2.0 

Porreescheiben, gedünstet 2.0 

Radieschen 2.0 

Radieschenscheiben 2.0 

Spargelstangen, gedünstet 2.0 

Spargelstangen, gekocht 2.0 
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Gemüsesorte 
Kohlenhydrate 
(g) 

Spinatblätter, gedünstet 2.0 

Kerbelblätter 2.1 

Rucola 2.1 

Rucolablätter 2.1 

Bambussprossen, gekocht 2.2 

Chinakohl 2.2 

Gurke 2.2 

Kürbisspalten, gedünstet 2.3 

Rettichscheiben, gekocht 2.3 

Lauchscheiben, gekocht 2.4 

Radieschenscheiben, gekocht 2.4 

Selleriestangen 2.4 

Radieschenscheiben, gedünstet 2.5 

Bambussprossen 2.6 

Spinatblätter, gekocht 2.6 

Basilikumblätter 2.7 

Basilikumblätter, frisch 2.7 

Porreescheiben 2.7 

Rübstiel 2.7 

Zucchinischeiben 2.7 

Lauchscheiben 2.9 

Senfkohl, gedünstet 2.9 
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Gemüsesorte 
Kohlenhydrate 
(g) 

Grünkohl, gekocht 3.0 

Rhabarber, gedünstet 3.0 

Sellerie 3.0 

Tomatenscheiben, gedünstet 3.0 

Agretti 3.1 

Borretschblätter 3.1 

Fenchelknolle, gekocht 3.1 

Zucchini 3.1 

Bohnensprossen 3.2 

Rhabarber, gekocht 3.2 

Champignons frisch 3.3 

Endivie 3.3 

Paprikastreifen, gedünstet 3.4 

Rettichscheiben 3.4 

Aubergine 3.5 

Tomatenscheiben, gekocht 3.5 

Bohnensprossen, gekocht 3.6 

Brokkoli, gekocht 3.6 

Grünkohl, gekocht 3.6 

Mungobohnensprossen 3.6 

Artischockenherzen 3.7 

Fenchel 3.7 
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Gemüsesorte 
Kohlenhydrate 
(g) 

Grünkohlblätter 3.7 

Mungobohnensprossen, 
gekocht 

3.7 

Paprikastreifen, gekocht 3.7 

Fenchelknolle 3.8 

Spargel 3.9 

Spargelstangen 3.9 

Tomate 3.9 

Tomatenscheiben 3.9 

Kohlrabischeiben, gedünstet 4.2 

Bärlauchblätter 4.3 

Frühlingszwiebeln 4.6 

Karottenscheiben, gedünstet 4.6 

Kürbisspalten, gekocht 4.6 

Paprika 4.6 

Chicorée 4.7 

Dillspitzen, gekocht 4.7 

Blumenkohl 5.0 

Grünkohl 5.0 

Kohlrabischeiben, gekocht 5.0 

Petersilieblätter 5.2 

Petersilieblätter, frisch 5.2 
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Gemüsesorte 
Kohlenhydrate 
(g) 

Paprikastreifen 5.3 

Rübchen 5.4 

Auberginenscheiben 5.9 

Agar-Agar 6.0 

Artischocke 6.0 

Brokkoliröschen 6.0 

Kohlrabi 6.2 

Kohlrabischeiben 6.2 

Dillspitzen 6.3 

Dillspitzen, frisch 6.3 

Senfkohl 6.3 

Karottenscheiben 6.4 

Kürbis 6.5 

Kürbisspalten 6.5 

Lauch 6.5 

Brokkoli 6.6 

Karottenscheiben, gekocht 6.6 

Bohnen grün 6.7 

Pastinakenscheiben, gedünstet 6.7 

Karotte 6.8 

Zwiebelringe, gedünstet 6.9 

Rosenkohl 7.0 
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Gemüsesorte 
Kohlenhydrate 
(g) 

Rosenkohlröschen 7.0 

Bohnen rot 7.2 

Estragonblätter 7.2 

Estragonblätter, frisch 7.2 

Meerrettich 7.2 

Kartoffelscheiben, gedünstet 7.4 

Rote Bete 7.5 

Rote Bete, gekocht 7.5 

Zwiebelringe, gekocht 7.6 

Rote Bete, gedünstet 8.3 

Erbsenschoten 8.4 

Dicke Bohnen, gekocht 8.8 

Jicama 8.8 

Erbsen 9.0 

Erbsen, gekocht 9.0 

Erbsenschoten, gekocht 9.0 

Zwiebel 9.3 

Zwiebelringe 9.3 

Rote Bete, gekocht 9.6 

Kartoffelscheiben, gekocht 12.1 

Pastinakenscheiben, gekocht 12.8 

Kartoffelscheiben 14.4 
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Gemüsesorte 
Kohlenhydrate 
(g) 

Süßkartoffelscheiben, gekocht 14.5 

Babymais 14.8 

Süßkartoffelscheiben, 
gedünstet 

15.2 

Dicke Bohnen 15.3 

Pastinakenscheiben 16.8 

Pastinake 17.0 

Bohnen weiß 17.1 

Topinambur 17.4 

Topinambur, gedünstet 17.4 

Kartoffel 17.5 

Süßkartoffelscheiben 17.5 

Ingwer 17.8 

Süßkartoffel 20.1 

Maiskörner, gekocht 22.0 

Maiskörner 25.0 

Knoblauch 28.0 

Knoblauchzehen 28.0 

Maniok 38.1 

Apfelkraut 66.0 

Apfelkraut, gekocht 68.0 

 

Low Carb Lebensmittel online kaufen – bei Soulfood Low Carberia 
Werbung 
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                 zum Bericht      
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Empfohlene Links für weitere Lektüre 
 
Hier eine kleine, feine Auswahl aus dem Sortiment der auf kohlenhydrate-tabellen.com 
veröffentlichten Inhalte:  
 

• Low Carb Ernährung: Alles, was Du wissen musst 
 

• Kohlenhydrate Tabelle zum Abnehmen für 100 Lebensmittel 
 

• [Ratgeber] Intuitives Abnehmen: Die First Principles-„Diät“ 
 

• [Ratgeber] „Das Ende der Hassliebe zur Waage“  
 

• [Ratgeber] „12 Kampfansagen an Deinen inneren Schweinehund“ 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.kohlenhydrate-tabellen.com/
https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/low-carb-ernaehrung/
https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/kohlenhydrate-tabelle-zum-abnehmen-100-lebensmittel/
https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/die-first-principles-diaet-ratgeber/
https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/das-ende-der-hassliebe-zur-waage/
https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/kampfansagen-an-deinen-schweinehund-ebook/

	KOHLENHYDRATE GEMÜSE (TABELLE ALS PDF)
	Köstlich Abnehmen mit leckeren Rezepten… οhne Kalorien zu zählen!
	Alphabetisch sortiert
	Nach Kohlenhydrate-Menge sortiert (aufsteigend)
	Empfohlene Links für weitere Lektüre


