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ZEICHENERKLARUNGEN

+ in geringen Mengen vorhanden

(ohne erndhrungsphysiologische Bedeutung)

k.A. es lagen zum Redaktionsschluss keine Angaben vor

WICHTIGE HINWEISE ZUR NUTZUNG DER TABELLE

Die Tabelle enthdlt Ndhrwertangaben fiir ca. 4. 000 Lebensmittel

und Produkte aus allen Lebensmittelgruppen. Sie wurden in 8
Haupt-gruppen unterteilt, die Sie Uber die Griffleiste schnell und bequem
erreichen kénnen. Die Angaben der Ndhrstoffe und Kilokalorien

beziehen sich auf den essbaren Anteil der Lebensmittel und auf die

zum Redaktionsschluss gtiltigen Rezepturen. Ndhrwertangaben fur

Gerichte wurden mithilfe bekannter Standardrezepte berechnet.

Die groBe natirlich vorkommende Streubreite in der Zusammensetzung
unserer Lebensmittel und Gerichte sowie unterschiedliche Lagerungs-

und Zubereitungsverluste, Reifezustdnde und Erntezeitpunkte fihren
dazu, dass die Nahrwertangaben vielfach nur Schatzungen der tatséachli-
chen Gehalte sein kénnen. Daher haben wir in der vorliegenden Tabelle bei
vielen Inhaltsstoffen darauf verzichtet, Kommastellen anzugeben

und viele Werte gerundet, um nicht eine Genauigkeit vorzutduschen,

die in Wirklichkeit nicht vorhanden ist (Werte von 0,1 bis 0,4 wurden
abgerundet, von 0,5 bis 0,9 wurden aufgerundet).

Die angegebenen Werte sollen wichtige Hinweise fir den taglichen
Umgang mit Speisen und Getrdanken liefern, sie sind nicht als Material
fur wissenschaftliche Ausarbeitungen gedacht. Auf Angaben tber
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente wurde verzichtet, da sie
in einer abwechslungsreichen und ausgewogenen Kost in den meisten

Fallen in ausreichendem MaBe vorhanden sind.

FOR MENSCHEN MIT DIABETES

In der Therapie des Diabetes wird den Patienten eine vollwertige
Erndhrung nach den Regeln der Deutschen Gesellschaft fir
Erndhrung (DGE) ebenso empfohlen, wie sie auch fiir Gesunde
empfohlen wird. Jedoch ist es fur einen Menschen mit Diabetes
unerldsslich, den Gehalt an blutzuckerwirksamen Kohlenhydraten
zu berechnen. Die Angabe von Broteinheiten (BE) bzw. Kohlen-
hydrateinheiten (KE) hat sich hierzu in der Praxis als wertvolles
Hilfsmittel erwiesen. Daher weist die Tabelle fiir samtliche Lebens-
mittel weiterhin Broteinheiten und - diesmal neu-auch
Kohlenhydrateinheiten aus, obwohl Lebensmittel laut geltender
Digtverordnung keine BE- bzw. KE-Angaben mehr tragen dirfen.
Beide wurden vom Umschau Verlag auf der Basis der (Gesamt-)
Kohlenhydratmenge eines Lebensmittels gemdaB Bundeslebens-
mittelschlissel bzw. Herstellerangaben wie folgt berechnet:

1 BE =12 g Kohlenhydrate
1 KE =10 g Kohlenhydrate

Beispiel: 40 g Haferflocken mit 125 ml fettarmer Milch enthalten
28 g Kohlenhydrate.
Daraus ergeben sich 28 : 12 =2,3 BE bzw. 28 : 10 = 2,8 KE

Bitte beachten Sie dazu noch folgende Hinweise:

Fur Lebensmittel bzw. Produkte wie Gemuse und Salat, Krduter
oder Pilze, die i.d.R. keine blutzuckerwirksamen Kohlenhydrate
enthalten, wurden die BE- bzw. KE-Werte in der Tabelle anhand der
o.g. Formel ebenfalls berechnet. Diese Lebensmittel kénnen aber
ohne BE-/KE-Anrechnung bis zu einer Ublichen PortionsgréBe von
200 g verzehrt werden. Ein entsprechender Hinweis findet sich bei

den relevanten Produkten.

Die Nahrwerte der industriell hergestellten Produkte sind entspre-
chend den Aussagen der Hersteller fiir die im Handel befindlichen Pro-
dukte angegeben. Alle Nahrwertangaben wurden nach aktuellem Wis-
sensstand und mit groBer Sorgfalt zusammengestellt und berech-net.
Anderungen der Rezepturen und der Ndhrwertanalysen

sind jedoch jederzeit méglich. Bitte priifen Sie daher grundsatzlich
auch immer die Herstellerangaben auf den Verpackungen. Eine
Gewadhr fir die Verfligbarkeit der Produkte und die Richtigkeit der

Ndhrwertangaben kann nicht Glbernommen werden.
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Das praxisorientierte Handbuch fir das

tagliche Essen und Trinken.

Mit Angaben zu Energie, Fett, gesattigten Fettsduren, Kohlen-
hydraten, Zucker, Ballaststoffen, EiweiB, Kochsalz, Broteinheiten

und Kohlenhydrateinheiten bezogen auf Gbliche PortionsgréBen.
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WICHTIGE HINWEISE ZUR NUTZUNG
DER INTERAKTIVEN VERLINKUNGEN

Die wichtigen Themen in der Einleitung sind mit weiterfithrenden Informa-
tionen im Internet verlinkt. Die entsprechenden Begriffe sind extra gekenn-

zeichnet.

In den Inhaltsverzeichnissen fiir die einzelnen Kapitel und im Index des
Buches gelangen Sie durch Tippen der Seitenzahl auf die entsprechende Seite

im Buch.

DAS NESTLE
ERNAHRUNGSSTUDIO
UND »KALORIEN MUNDGERECHT«

Liebe Leserinnen und Leser!

Moderne Menschen haben den Wunsch, sich und ihrer Familie ein langes,
gesundes Leben und entsprechende Leistungsfihigkeit zu erméglichen.

Zentrale Schliissel hierfiir sind eine ausgewogene und abwechslungsreiche
Ernihrungsweise, viel Bewegung und ein bewusster Lebensstil mit ausrei-

chend Entspannung.

Das Nestlé Erndhrungsstudio leistet zusammen mit dem Umschau Buch-
verlag mit »Kalorien mundgerecht« schon seit 1975 einen wichtigen Beitrag
dazu. Schnell, ibersichtlich und in mundgerechter Form dient die Tabelle
»Kalorien mundgerecht« als Orientierungshife fiir eine gesunde Erndhrung
im Alltag. Neben wichtigen Grundnahrungsmitteln finden Sie in den

Tabellen auch beliebte Gerichte, Fertigprodukte, Snacks und Fast Food mit

Nihrwertangaben pro Portion. Die einfache Benutzung und das handliche

Format der tibersichtlichen Tabellen machen dieses Buch zu einem kom-

petenten Wegbegleiter.

Das Nestlé Erndhrungsstudio bietet dariiber hinaus im Internet einen inter-
aktiven Ratgeber und aktuelle Informationen rund um Gesundheitsthemen:
Unter www.ernaehrungsstudio.nestle.de erfahren Sie, wie Sie auf dem Weg
zu einer ausgewogenen Ernihrungsweise mit ganz einfachen Schritten
grof3e Erfolge erzielen konnen - fiir Thr Wohlbefinden und das Wohlbefinden

Threr Familie.




Das Nestlé Erndhrungsstudio bietet [hnen kompetente Beratung rund um

alle Ernahrungsfragen:

..................

..................

Ratschlige. Eltern erfahren Niitzliches zum Thema Ernihrung vom Baby
bis zum Schulkind. Sie finden Interessantes zu den Themen Feste feiern und

Verreisen.

.......................

.......................

Sie Thr Gewicht reduzieren oder steigern und wie Sie Thr Wunschgewicht
auch dauerhaft halten kénnen. Dazu erhalten Sie wertvolle Tipps, wie Sie mehr

Bewegung in [hren Alltag bringen.

__________________________

..........................

sten Nihrstoffen. Wir erlautern Ihnen, wie Sie bestimmte Krankheiten
mithilfe einer angepassten Erndhrungsweise positiv beeinflussen kénnen.
Weitere Themen sind alternative Ernihrungsformen und neuartige Lebens-
mittel. Und Sie erhalten detaillierte Informationen zu den Produkten von

Nestlé einschliefSlich Nihrwertangaben und Informationen fiir Allergiker.

..........

..........

nuss, um Spezialititen ferner Linder, um Traditionelles und Ideenreiches fiir
Feste und andere Anlédsse. Dariiber hinaus erhalten Sie Anregungen fiir das

Kochen mit Kindern.

..........

..........

unser Wohlbefinden und unsere Vitalitit. Deshalb haben wir unter den
Themen Fitness, Bewegung, Entspannung und Abwehrkrifte wichtige Infor-

mationen fiir Sie zusammengestellt.

........................

........................

Anwendungen (Rechner, Tests und Checks) zur Verfiigung, beispielsweise
Energiebedarfsrechner, Nihrstoffrechner, Obst-Gemiise-Saisonkalender,
Allergie-Datenbank, BMI-Rechner, BMI-Rechner fiir Kinder und vieles
andere mehr! Und in der Community kénnen Sie sich mit anderen Nutzern

austauschen.

......................................

......................................

ausgewogene Ernahrungsweise schmackhaft. Schon rund 200.000 Teilneh-

mer sind davon begeistert und nutzen den personlichen Erndhrungsberater.

Alles Gute wiinscht IThnen

Thr Team vom Nestlé Ernahrungsstudio

Wir beraten Sie gerne telefonisch unter 069/6671-8888.

Hier bekommen Sie Antworten auf lhre Fragen zu einer gesunden,

ausgewogenen Erndhrungsweise und zu Nestlé Produkten.

Nestle

ERNAHRUNGSSTUDIO

IHR BERATER FUR
GESUNDE ERNAHRUNG

r_www.nestle.de
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VORWORT ZU
»KALORIEN MUNDGERECHT«

Wer diese Zeilen liest, weifd es bereits: Eine gesunde Erndahrung ist der Grund-
pfeiler fiir ein gesundes und langes Leben und trigt jeden Tag zu unserem
Wohlbefinden bei. Aber was ist eine gesunde Ernihrung? Die moderne Er-
nihrungswissenschaft hat dazu in den letzten Jahren viele neue Erkenntnisse
gewonnen, die in dieses Buch eingeflossen sind. Die neue zentrale Botschaft
lautet: Es kommt vor allem auf eine angemessene, nicht zu tippige Kalorien-
zufuhr an. Bei der Zusammensetzung aus Fett, Kohlenhydraten und Eiweif3
gibt es dagegen viel Spielraum, sodass jeder Mensch reichlich Wahlméglich-
keiten hat und damit seine Wunschkost finden kann. Natiirlich brauchen

wir auch die richtige Menge an Vitaminen und Mineralstoffen, die wir vor al-
lem in den weniger verarbeiteten Lebensmitteln finden. Richtigist auch, dass
wir weiterhin zu viel Fleisch und Fleischprodukte, aber auch zu viel Zucker
(z.B. in Form zuckerhaltiger Getranke) konsumieren.

Im Grunde brauchen wir nur wenige Grundregeln zu beachten, die jedermann
erlernen kann. Die meisten Menschen tun sich aber immer schwerer, die
richtige Wahl zu treffen, angesichts des stetig wachsenden Angebots von Le-
bensmitteln und einer Werbung, die die Menschen bei ihrer Wahl beein-
flusst. Die teilweise widerspriichlichen Aussagen zum Thema Erndhrung in
den Medien und im Internet tun ein Ubriges, sodass sich die meisten Menschen
am Ende tiberfordert fithlen.

In dieser Situation ist es umso wichtiger, sich auf solide Informationsquellen
verlassen zu konnen. Zu diesen gehort nKalorien mundgerecht« ohne Zweifel.
Dieser Klassiker (der Nahrwerttabellen) erscheint bereits in der 15. Auflage
und erlaubt es jedem Leser, sich schnell einen Uberblick {iber die wichtigsten
Lebensmittel und viele Fertigprodukte, einschliefSlich beliebter Fast Food-
Speisen, zu verschaffen. Die Angaben beziehen sich dabei auf tibliche Portions-
grofden, sodass umstindliche Rechnerei entfillt. Sie sollten sich am Kalorien-
gehalt Threr Speisen orientieren; ganz genaues Kalorienzihlen ist aber nicht

sinnvoll.

Damit ist die Absicht verbunden, Ihnen die Lebensmittel- und Speisenaus-
wahl zu erleichtern, besonders dann, wenn Sie ein Problem mit Threm Kérper-
gewicht haben oder einfach Thr Gewicht halten wollen.

Fir Menschen mit Diabetes wird aufSerdem der Kohlenhydratgehalt in Form
von Broteinheiten (BE) oder Kohlenhydrateinheiten (KE) angegeben. Fiir
Personen, die auf den Salzgehaltihres Essens achten sollten, z.B. weil sie hohen
Blutdruck haben, ist in den Tabellen auch der Salzgehalt aufgefiihrt.

Diese 15. Auflage enthilt einige v6llig neue Inhalte, wie z.B. viele laktose- und
glutenfreie Produkte, mehr Biolebensmittel und vegetarische Produkte, aber
auch neue Fast Food-Produkte und berticksichtigt damit aktuelle Trends des
Lebensmittelmarktes und bei den Verzehrgewohnheiten. Dariiber hinaus wurden
zahlreiche spezielle Produkte aus der Schweiz, aber auch aus der Tiirkei und
anderen Lindern aufgenommen.

Wer sich iiberhaupt noch einmal informieren méchte, was unter einer gesun-
den Erndhrung zu verstehen ist, findet im Eingangsteil viele wertvolle
Hinweise, die auf den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndh-
runge.V. (DGE) beruhen, die im Auftrag der Bundesregierung wissenschaft-
lich gesicherte, herstellerneutrale Empfehlungen herausgibt. In diesem

Teil wird auch auf die besonderen Bediirfnisse z.B. von Schwangeren, Klein-
kindern und dlteren Menschen eingegangen.

Damit ist nKalorien mundgerecht« die ideale Informationsquelle fiir jeden
Biirger und jede Fachkraft, die sich fiir eine gesunde und schmackhafte Ernih-
rung interessieren. Den Verfassern ist es erneut iiberzeugend gelungen,

neue Erkenntnisse einzubeziehen und leicht verstindlich darzustellen. Damit
kann ich Thnen, liebe Leserin, lieber Leser, viel Spafd und Erkenntnisgewinn

bei der Lektiire der neuen Ausgabe von »Kalorien mundgerecht« versprechen.

Prof. Dr. Hans Hauner

Lehrstuhl fiir Erndhrungsmedizin der Technischen Universitit Miinchen
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UNSERE
NAHRSTOFFE
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ENERGIELIEFERNDE
NAHRSTOFFE

WAS IN LEBENSMITTELN STECKT: NAHRSTOFFE

Kenntnisse {iber eine optimal zusammengesetzte Ernihrung sind
Thnen als gesundheitsbewusstem Menschen wichtig. Die in den
Lebensmitteln enthaltenen Nihrstoffe werden zur Energiegewinnung
sowie zum Aufbau von Kérpersubstanzen (beispielsweise Musku-
latur) und Botenstoffen (wie Hormonen) benétigt. Nihrstoffe sind
Eiweif3 (Protein), Fett und Kohlenhydrate sowie Vitamine, Mineral-
stoffe, Ballaststoffe und sekundire Pflanzenstoffe. Optimal ist es,

wenn bei der tiglichen Energiezufuhr die Nihrstoffe in folgendem

mindestens 50 %

als Fett LA als Kohlenhydrate

9-11% als EiweiB

Ein Gramm Eiweif3 liefert dem Kérper rund 4 Kalorien. Die Eiweifde
sind vielfiltig zusammengesetzt: Sie bestehen aus unterschiedlichen
Bausteinen (Aminosduren). Einige hiervon, die lebenswichtigen
(essenziellen) Aminosduren, kann der menschliche Organismus
nicht selbst bilden. Sie miissen mit der Nahrung zugefiihrt werden.
Eiweifd ist daher fiir Thren Korper ein lebensnotwendiger Nahrstoff.
Eine ausreichende Zufuhr durch die tigliche Erndhrung ist unerliss-
lich. Eine tiber den Bedarf hinausgehende Eiweif3-Aufnahme ist aber
nicht erstrebenswert, da damit keine positiven Effekte auf den Kérper
erzielt werden. Eiweif$ ist nicht nur der Baustoff aller Kérperzellen,
sondern auch Bestandteil von Enzymen und von einigen Hormonen
(Botenstoffe). Weiterhin sind EiweifSe wichtig fiir die Abwehrkrifte.



http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/ernaehrungwissen/basiswissen/Eiweiss.htm
https://www.dge.de/pdf/ws/DGE-Positionspapier-Richtwerte-Energiezufuhr-KH-und-Fett.pdf

Da das Korpereiweifs stindig auf-, ab- und umgebaut wird, muss fir
regelmifligen Nachschub tiber die Nahrung gesorgt werden. Unsere

Lebensmittel enthalten tierisches und pflanzliches Eiweif3.

INFO

Den EiweiBbedarf kénnen Sie durch Milch und Milcherzeugnisse,
Eier, Fleisch, Fisch, Geflligel aber auch durch Getreideerzeugnisse,
Hulsenfrichte (besonders Soja), Kartoffeln, Gemise (insbesondere

Pilze) sowie Nisse und Samen decken.

Tierische Eiweife sind in ihrer Aminosduren-Zusammensetzung

dem menschlichen Eiweif3 dhnlicher als pflanzliche EiweifSe. Dadurch
hat tierisches Eiweif3 eine hohere biologische Wertigkeit. Diese gibt
an, wie viel Gramm Korpereiweif$ aus 100 Gramm Nahrungseiweif3
aufgebaut werden kann. Die Aufnahme von tierischem Eiweif3 ist
allerdings auch oft mit der Aufnahme unerwiinschter Begleitstoffe wie
Fett, gesattigten Fettsduren, Cholesterin und Purin verbunden. Gleich-
zeitig oder zeitnah aufgenommene Eiweif2e aus unterschiedlichen
Lebensmitteln beeinflussen sich gegenseitig positiv und verbessern
die biologische Wertigkeit im Vergleich zu getrennt aufgenommenen
Lebensmitteln stark. Pflanzliches Protein kann aufgewertet werden,

indem die verschiedenen Lebensmittel sinnvoll kombiniert werden.

Hochwertige Kombinationen

Getreide mit Milch (Vollkornbrot + Quark/Nudelauflauf mit K&se)

Kartoffeln mit Milchprodukten (Pellkartoffeln + Quark)

Kartoffeln mit Ei (Kartoffeln + Ruhrei)

Hulsenfrichte mit Getreide (Linsensuppe + Brot/Bohnen + Reis)

Die empfohlene Tageszufuhr an EiweifS fiir den gesunden Erwachsenen
betrigt 0,8 Gramm pro kg Kérpergewicht. Dies entspricht einer Zufuhr
von etwa 50 bis 80 Gramm am Tag. Der Eiweif3verzehr in Deutschland
liegt im Durchschnitt iiber den Empfehlungen, sodass mit der Auf-
nahme eiweiflreicher Lebensmittel eher zuriickhaltend umgegangen
werden sollte. Kinder, Jugendliche, Schwangere und Stillende haben

bezogen aufihr Kérpergewicht einen hoheren Eiweifdbedarf.

INFO

Wiegt eine Person zum Beispiel 60 Kilogramm, reichen tdglich

48 Gramm EiweiB aus. Essen Sie Uber den Tag verteilt 1 Portion

(200 Gramm) Kartoffeln, 4 Scheiben (180 Gramm) Weizenvollkorn-
brot, 1 Becher (150 Gramm) Naturjoghurt und 3 Scheiben (90 Gramm)

fettarmen Kdse. Dann nehmen Sie 48 Gramm EiweiB zu sich.

INFO

Einen EiweiBmangel missen Sie auch bei vorwiegend fleischfreier
Erndhrung nicht befiirchten. Mit einem richtigen Verhdltnis von
tierischem und pflanzlichem EiweiB gewdhrleisten Sie eine gute Ver-
sorgung mit allen lebenswichtigen Aminosduren und stellen eine
optimale biologische Wertigkeit sicher. Auch bei abwechslungsrei-
cher vegetarischer Erndhrung und geschickter Lebensmittelaus-
wahl bei veganer Erndhrung ist der empfohlene EiweiBbedarf in der

Regel gewdhrleistet.

Ein Gramm Kohlenhydrate liefert dem Kérper rund 4 Kalorien. Wir
brauchen Kohlenhydrat-Energie, um leistungsfihig zu sein und uns
gut konzentrieren zu kénnen. Am einfachsten kann der Kérper die
Energie verwenden, die er aus Kohlenhydraten gewinnt. Bei den ver-
wertbaren Kohlenhydraten wird zwischen Einfach-, Zweifach- und

Vielfachzuckern unterschieden:

Einfachzucker (Monosaccharide):

Traubenzucker (Glukose oder Dextrose)

Fruchtzucker (Fruktose)

Schleimzucker (Galaktose)

Zweifachzucker (Disaccharide):

Haushaltszucker (Saccharose): Glukose + Fruktose

Malzzucker (Maltose): Glukose + Glukose

Milchzucker (Laktose): Glukose + Galaktose


http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/ernaehrungwissen/basiswissen/Kohlenhydrate.htm
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Einfach- und Zweifachzucker stellen IThrem Kérper rasch Energie zur
Verfiigung. Der Energieschub hilt jedoch nicht lange vor. Die beste
Garantie fiir Durchhaltevermdgen und nachhaltige Sittigung sind
Lebensmittel, die fiir einen lang anhaltend ausgeglichenen Blutzucker-
spiegel sorgen. Das sind vor allem stirke- und ballaststoffreiche Le-
bensmittel mit Vielfachzuckern (Polysaccharide), wie beispielsweise
Vollkorngetreideerzeugnisse, Brot, Reis, Kartoffeln und Hiilsen-
friichte. Vielfachzucker werden im Verdauungstrakt zu Einfachzu-
ckern abgebaut, bevor sie in das Blut aufgenommen werden und den
Blutzucker bilden. So steigt der Blutzuckerspiegel nur langsam an und
fillt auch wieder langsam ab. Der Glykimische Index und die Glyka-
mische Last machen die Wirkung kohlenhydrathaltiger Lebensmittel
auf den Blutzucker deutlich. Der Glykamische Index (GI) beschreibt
die Steigerung des Blutzuckerspiegels nach der Aufnahme eines koh-
lenhydrathaltigen Lebensmittels. Die sogenannte Glykadmische Last
(glycemic load = GL) berechnet sich aus dem Glykamischen Index und

bezieht sich auf die Portion eines Lebensmittels.

Lebensmittel wie Brot, Kartoffeln, Obst, Gemiise und Milch enthalten
neben Kohlenhydraten weitere wertvolle Nihrstoffe wie Vitamine
und Mineralstoffe. Purer Zucker dagegen ist ein »leerer Energieliefe-
rant«, da er kaum Vitamine und Mineralstoffe, aber viel Energie liefert.
Er sorgt zudem nur fiir eine kurz anhaltende Sittigung. Es ist daher
insgesamt sinnvoll, den Zucker nur in Maf3en aufzunehmen. Die emp-
fohlene Zufuhr an Kohlenhydraten betrigt fiir den gesunden Erwach-
senen mindestens 50 % der Energiezufuhr (etwa 250 Gramm am Tag).
Dabei sollten nicht mehr als 10 % der Gesamtenergiezufuhr in Form
von Siiligkeiten, Zucker und Knabberartikeln aufgenommen werden.
Komplexe Kohlenhydrate, wie Vollkornbrot, Vollkorncerealien,
Gemdiise, Kartoffeln und Friichte sind als Hauptkohlenhydratquelle zu
bevorzugen. Bei iitbermif3igem Verzehr von Kohlenhydraten werden

diese in Fett umgewandelt und in Form von Kérperfett gespeichert.

Zuckeraustauschstoffe gehoren zu den Kohlenhydraten und sind auch
unter der Bezeichnung »Zuckeralkohole« oder »mehrwertige Alkohole«

bekannt. Hierzu gehoren beispielsweise Sorbit, Xylit, Mannit, Maltit,

Lactit und Isomalt. Sie sind im Geschmack dem Zucker dhnlich und
zum Teil genauso siifs. Sie werden vom menschlichen Stoffwechsel
anders verarbeitet als andere Kohlenhydrate. In der Brennwertbe-
rechnung werden sie deshalb gesondert berticksichtigt. Bekannt

ist die abfithrende und blihende Wirkung beim Verzehr gréfSerer
Mengen. Zuckeraustauschstoffe haben auch positive Wirkungen. Xylit
beispielsweise schiitzt vor Karies. Sorbit kommt nattirlich in Birnen
oder Aprikosen vor und Mannit ist in Friichten, Gemiisen und Kriu-
tern weitverbreitet. Xylit wird aus dem in Laub- und Nadelholzarten
vorkommendem Holzgummi (Xylose) gewonnen. Stifstoffe wie
Saccharin oder Acesulfam hingegen sind keine Kohlenhydrate und

........

liefern dem Korper praktisch keine Energie.

s A fi

..................

..................

Ballaststoffe sind pflanzliche Nahrungsfasern. Sie zihlen in der Regel
zu den nicht verwertbaren Kohlenhydraten und stellen unverdauliche
Bestandteile pflanzlicher Lebensmittel dar (Fasern, Geriistsubstanz,
Schalen oder Zellwinde). Sie liefern keine bzw. wenige Kalorien.
Lebensmittel, die viele Ballaststoffe enthalten, miissen ausgiebig ge-
kaut und mit reichlich Flissigkeit verzehrt werden, damit sie quellen
konnen und nicht zu Verstopfung fithren. Sie vergrof3ern das Nah-
rungsvolumen im Magen-Darm-Trakt. Dadurch wird die Darmbewe-
gung angeregt und die Darmpassage beschleunigt. Sie tragen somit
zu einer normalen Darmfunktion bei und wirken sich zudem giinstig

auf den Blutcholesterinspiegel aus.

WICHTIGE EMPFEHLUNG

Die DGE empfiehlt pro Tag 30 Gramm Ballaststoffe aufzunehmen.

Bei geringem Ballaststoffverzehr ist es wichtig, die Ballaststoffmenge
langsam zu steigern. Dafir sollten Sie ballaststoffarme durch bal-
laststoffreiche Lebensmittel wie Vollkornbrot, Hilsenfriichte, Gem-
se, Obst, Trockenfrichte, MUsli, Nusse, Leinsamen und Weizenkleie
ersetzen. GemuUse sollte auch in roher Form, also als Rohkost, verzehrt

werden. Dazu unbedingt ausreichend trinken (1,5 bis 2 | am Tag).


http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/ernaehrungwissen/basiswissen/Alles-was-suess-macht.htm?pageIndex=3
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Fett ist ein wichtiger Nahrstoff, denn es enthilt lebensnotwendige
Fettsduren, die unser Kérper braucht, um beispielsweise Hormone
oder Zellwinde aufzubauen. Fett versorgt den Koérper auch mit den
fettloslichen Vitaminen A, D, E und K. Die Organe schiitzt das Fett
wie ein Polster vor Verletzungen. Zudem schmecken uns fettreiche
Lebensmittel oft besonders gut, denn es ist ein Trager von Aroma-
und Geschmacksstoffen. Mit g kcal /g liefert Fett reichlich Energie
und zwar mehr als doppelt so viel wie die gleiche Menge an Kohlen-

hydraten oder Eiweifs.

Aber Fett ist nicht gleich Fett: Die verschiedenen Fettsduren machen
den Unterschied. Es gibt gesittigte, einfach ungesittigte und mehr-
fach ungesittigte Fettsduren. Gesattigte Fettsiuren stecken in tierischen
Lebensmitteln wie Butter, Schmalz, Sahne, Speck, fettem Kise, fetter
Woaurst und in fettem Fleisch. Von ihnen essen die meisten von uns
mehr als genug. Das ist jedoch nicht gut fiir unsere Blutgefif3e, da sie
zu Arteriosklerose fithren kénnen — und die macht unserem Herz die

Arbeit schwer und kann sogar zum Herzinfarkt fithren.

SO KONNEN SIE FETT (EIN-)SPAREN:

- Achten Sie auf die versteckten Fette in Lebensmitteln! Weil wir
sie nicht sehen, essen wir leicht zu viel davon. In einer halben
Tafel Milchschokolade stecken 15,8 Gramm Fett, eine Brat-
wurst von 150 Gramm liefert sogar 38 Gramm und 100 Gramm
Pommes frites tbrigens 14,5 Gramm.

- Sie haben die Wahl: Greifen Sie zu fettarmen Lebensmittel-
Varianten. So sparen Sie leicht viel Fett bei Fleisch und Wurst,
Milch, Milchprodukten und Kase ein.

- Halten Sie die Balance: Wenn Sie einmal tber die Strdnge ge-
schlagen haben, kénnen Sie das am néchsten Tag wieder
ausgleichen. Halten Sie die Waage bei der Aufnahme fettreicher
Speisen wie Torten, Braten oder Chips und fettarmer Lebens-
mittel wie Obst, Gemuse, Getreideprodukten oder fettarmem

Joghurt.
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Fett ja, aber das richtige: Die ungesittigten Fettsiuren werden noch-
mals unterteilt in einfach ungesittigte Fettsauren — die stecken
beispielsweise in Oliven- und Raps6l — und mehrfach ungesittigte
Fettsduren. Zu letzteren gehoren die Omega-6-Fettsiuren, die vor
allem in Sonnenblumen-, Maiskeim- und Sojaél vorkommen, sowie
die Omega-3-Fettsiuren. Diese sind in fetten Fischen wie Hering,
Makrele und Lachs enthalten sowie in bestimmten Pflanzenélen wie
Raps- und Walnussol. Der Korper braucht sie alle. Wichtigist es des-
halb beispielsweise beim Salatdressing auch einmal unterschiedliche
Ole zu verwenden. 70 Gramm Hering, Lachs oder Makrele sollten ein-
mal in der Woche verzehrt werden, um den Kérper bestens mit Ome-
ga-3-Fettsiuren zu versorgen. Und dann stimmt in der Regel auch das
Verhiltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsiuren. Das ist wichtig

fiir die Regulation des Blutfettspiegels und der beste Schutz fiir Blut-
gefifle und Herz. Aber: Auch hochwertige Ole sind kalorienreich.

Zwei Essloffel davon am Tag gentigen — so behilt man eine gute Figur.

Fett in Maf3en ist gesund: Etwa 60 bis 80 Gramm Fett pro Tag sind fiir
Erwachsene je nach Gewicht und Geschlecht genug. Wir kénnen die
positiven Wirkungen ausnutzen, ohne dass sich die vielen Kalorien

auf der Waage bemerkbar machen.
CHOLESTERIN — LEBENSWICHTIG UND BEDENKLICH ZUGLEICH

Tierische Lebensmittel enthalten Cholesterin, das fiir den Aufbau von
Hormonen, Vitamin D und Gallenfliissigkeit nétig ist. Der mensch-
liche Kérper kann Cholesterin selbst bilden. Wir sind nicht auf die Zu-
fuhr mit der Nahrung angewiesen. Heute betrigt die tiglich tibliche
Aufnahme von Cholesterin bei Mannern durchschnittlich etwa 352 mg
am Tag und bei Frauen 254 mg tiglich. Mehr als 300 mg am Tag soll-
ten es aber nicht sein. Andernfalls kann es bei entsprechender Veran-
lagung zu einem Anstieg des Cholesterinspiegels im Blut kommen.
Ein erhohter Blutcholesterinspiegel gilt als Risikofaktor fiir Arterio-
sklerose und Herzinfarkt (Richtwert fiir einen normalen Cholesterin-
Wert im Blut: unter 200 mg/dl). Im Blut gibt es verschiedene Trans-
portformen fiir Cholesterin und Fett. Dazu gehoren das HDL- und das
LDL-Cholesterin. Das LDL gilt als das »schlechte« Cholesterin, da es


http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/ernaehrungwissen/basiswissen/Fett.htm
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das Arteriosklerose-Risiko erh6ht. Dagegen schiitzt das HDL —auch
ngutes Cholesterin« genannt — die Arterien vor Fettablagerungen und
vorzeitiger Arteriosklerose. Gesittigte Fettsduren konnen den Gehalt
an Gesamt- und LDL-Cholesterin im Blut erh6hen, ungesittigte
Fettsduren ihn dagegen senken. Daher sollten tiglich hochwertige

Pflanzendle mit vielen ungesittigten Fettsiuren aufgenommen werden.

CHOLESTERINFREIE BZW. CHOLESTERINARME LEBENSMITTEL

- Alle pflanzlichen Lebensmittel (auch Pflanzendle und Digt-
margarine)!

- Auch fettdrmere tierische Produkte wie Magermilch, Mager-
milch-joghurt, Kase (Magerstufe, d. h. mit einem Fettgehalt
unter 10 % F. i. Tr. wie Harzer Kdse) und Magerquark sind

cholesterinarm.

ALKOHOL — OFT UNTERSCHATZTER ENERGIELIEFERANT

Alkohol liefert nur Kalorien, aber keine lebenswichtigen Nihrstoffe. Er
enthilt wesentlich mehr Energie (7 kcal/Gramm) als Kohlenhydrate
und Eiweife. Besonders kalorienreich sind hochprozentige alkoholi-
sche Getrinke. Einige Studien belegen die positive Wirkung mancher
alkoholischer Getrianke. Dennoch lautet aufgrund der vielfiltigen ge-
sundheitsschidlichen Wirkung des Alkohols die aktuelle Empfehlung
der DGE: Alkohol nur mif3ig und nicht regelmaf3ig trinken.

WICHTIGE EMPFEHLUNG: Alkohol bitte nurin MaBen!

Mdnner sollten nicht mehr als 20 Gramm Alkohol an einem Tag trinken
(aber nicht tdglich). Das entspricht etwa 1/2 | Bier oder 1/4 | Wein.
Frauen sollten héchstens bis zu 10 Gramm Alkohol an einem Tag auf-
nehmen. Das entspricht etwa 1/8 | Wein, 1/4 | Bier oder 2 Gldschen
Likor.

Alkohol fUhrt in gréoBeren Mengen zu Gesundheitsschdden wie
Fettstoffwechselstérungen, Bluthochdruck, Gichtanfdllen, Organ-

schdden und Sucht.
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VITAMINE — LEBENSWICHTIGE NAHRSTOFFE
Vitamine sind lebensnotwendig (essenziell), da sie fiir das Stoffwech-
selgeschehen unentbehrlich sind. Sie liefern keine Kalorien und sind
fiir IThren Organismus wichtig. Auflerdem sind sie maf3geblich am
Ablauf von Kérperfunktionen und am Aufbau von Zellen und Ge-
weben beteiligt. Die meisten von ihnen kann der Kérper nicht selbst
herstellen. Daher ist er auf die ausreichende Zufuhr tiber die Nahrung
angewiesen. Ein Mangel kann auf Dauer zu Gesundheitsstérungen
fithren (zum Beispiel zu eingeschrankter Konzentrationsfihigkeit,
Midigkeit oder geringer Widerstandsfahigkeit gegen Infektionen).
Einen erhohten Vitamin-Bedarf haben Kranke, Genesende, Heran-
wachsende, Schwangere und Stillende. Vitamine werden in fett- und
wasserlosliche eingeteilt. Die fettlgslichen Vitamine A, D, E und K
lassen sich nur in Verbindung mit Fett vom Koérper aufnehmen und
konnen im Korper eingelagert werden. Die B-Vitamine und Vitamin
C zihlen zu den wasserlgslichen Vitaminen, die nicht vom Koérper
gespeichert werden kénnen. Deshalb ist es am besten, wenn Sie sie

taglich mit der Nahrung zuftihren.

WICHTIGER HINWEIS

Viele Vitamine sind gegen Hitze, Licht, Wasser und/oder Luft be-
sonders empfindlich: Achten Sie also auf eine sachgemdBe kurze

Lagerung sowie optimale Vor- und Zubereitung der Lebensmittel.


http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/ernaehrungwissen/basiswissen/Vitamine.htm
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Vitamin B1 (Thiamin)
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Folat/Folsdure

unterstitzt Funktion von Herz, Nervensystem, Energiestoffwechsel

- Bierhefe, Hefe, Weizenkeime, Sonnenblumenkerne, Schweine-

fleisch, Soja, Nusse, Haferflocken, Hilsenfrichte, Innereien

Vitamin B2 (Riboflavin)

reduziert Madigkeit und Erschdpfung; unterstitzt Schleimhaut/

Haut, rote Blutkérperchen, Sehkraft

- Hefe, Innereien, Bierhefe, Leberwurst, vegetarische Pastete,

Weizenkeime, Mandeln, Weizenkleie, Pilze, Kase

Vitamin Bé (Pyridoxin)

unterstitzt Protein- und Energiestoffwechsel, Immun- und Nerven-

system, Bildung roter Blutkérperchen, reduziert Madigkeit /

Erschépfung

- Bierhefe, Hefe, Sonnenblumenkerne, Hummer, Krebs, Lachs,

Sardine, Rinderleber, Hafer, WalnUsse

Vitamin B12 (Cobalamin)

unterstitzt Energiestoffwechsel, Nervensystem, Bildung roter Blut-

kérperchen; reduziert Madigkeit/ Erschépfung

- Meeresfrichte, Innereien, Bierhefe, Fischrogen, Leberwurst, See-

fisch, Rindfleisch

Niacin

unterstitzt Energiestoffwechsel, Nervensystem, Schleimhaut/

Haut; reduziert Madigkeit/ Erschépfung

- Bierhefe, Hefe, Sardellen, Weizenkleie, Innereien, NUsse, Puten-

fleisch, Pilze, Thunfisch, Hahnchen, Lachs

Pantothensdure

unterstitzt Energiestoffwechsel, geistige Leistungsfahigkeit,

Synthese und Stoffwechsel von Steroidhormonen, Vitamin D und

einigen Neurotransmittern, reduziert Madigkeit / Erschépfung

> Hefe, Hering, Bierhefe, Innereien, Sonnenblumenkerne, Eier, Erd-

nusse, Pilze, NUsse und Hummer

unterstdtzt Immunsystem, Aminosduresynthese, Blutbildung, Zell-

teilung, Wachstum in der Schwangerschaft; reduziert Madigkeit

- Hefe, Bierhefe, Innereien, Sojamehl, Eigelb, Weizenkeime, Fenchel,

Spargel, rote Ribe, Rosenkohl

Biotin

unterstitzt Ndhrstoff- und Energiestoffwechsel, Nervensystem,

Haarwuchs, Schleimhaut / Haut

- Innereien, Hefe, Bierhefe, Haselntsse, Soja, Sonnenblumenkerne,

Weizenkleie, Tomatenmark, Eigelb, vegetarische Pastete

Vitamin C (Ascorbinsdure)

unterstitzt Kollagenbildung fir BlutgefdBe / Knochen, Eisenauf-

nahme; schitzt Zellen vor oxidativem Stress; reduziert Mudigkeit

- Acerola, Hagebutte, Sanddornbeeren, Guave, schwarze Johannis-

beeren, roter Paprika, Rosenkohl, Grinkohl, Brokkoli und Papaya

Vitamin A (Retinol) und (Provitamin von Vitamin A)

unterstutzt Eisenstoffwechsel, Schleimhaut/ Haut, Augen, Immunsystem

- Vitamin A: Innereien, Lebertran, Dorschleber, Leberwurst, Blut-

wurst, Margarine, Aal, Eigelb, Butter, Sahne

- Beta-Carotin: getrocknete Aprikosen, Palmél, Hagebutten, Karotten,

Tomatenmark, Margarine, Griinkohl, Spinat, Fenchel, Honigmelone

Vitamin D (Calciferole)

unterstitzt Aufnahme und Verwertung von Calcium und Phosphor,

Knochen, Zghne, Immunsystem

- Seefisch, Aal, Leber, Eier, Butter, Margarine

Vitamin E (Tocopherole)

schitzt Zellen vor oxidativem Stress

> Pflanzliche Ole, Nusse, Margarine, Eigelb, Griinkohl, Fisch

Vitamin K (Phyllochinon)

unterstttzt Blutgerinnung, Knochen

- grUne BlattgemUse, Rosenkohl, Brokkoli, Vollkornprodukte
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Mineralstoffe sind Baustoffe, die fiir das Wachstum, die optimale
Nutzung der Nahrung sowie die Stoffwechselfunktionen notwen-
dig sind. Sie werden in Mengen- und Spurenelemente unterteilt.
Spurenelemente sind, wie es der Name schon verrit, im Kérper nur
in »Spuren« vorhanden. Sie machen etwa 1 mg bis 5 Gramm bei einem
Erwachsenen aus. Mengenelemente kommen in gréf3erer Menge von
etwa 25 bis 1000 Gramm im Korper vor. Zu den Mengenelementen
gehoren Cal-cium, Chlorid, Kalium, Magnesium, Natrium, Phosphat
und Schwefel. Zu den mehr als 20 Spurenelementen zihlen zum Bei-
spiel Eisen, Jod, Selen, Fluorid und Zink. Alle Mineralstoffe miissen
in ausreichenden Mengen zugefithrt werden. Mit einer abwechs-
lungsreichen, vollwertigen Erndhrungsweise (siehe dazu auch Seite
50 bis 52 — Die 10 Regeln der DGE) wird der Bedarf an Mineralstoffen

und Vitaminen in der Regel gedeckt.

Die wichtigsten Mineralstoffe im Uberblick:

Calcium

unterstitzt normale Blutgerinnung, Muskelfunktion, Knochen und

Zahne, Verdauungsenzyme und Energiestoffwechsel

- Kése, insbesondere Hartké&se wie Parmesan oder Emmentaler,

Sardinen, Mandeln, calciumangereicherte Sojamilch, Hagebutten,

Lachs, Grinkohl, Porree und calciumreiches Mineralwasser

Kalium

unterstitzt Nervensystem, Muskelfunktion und Blutdruck

- Kakao, Hefe, Hulsenfriichte, getrocknete Frichte, Krduter, viele

Obst- und Gemisesorten (Bananen, Melonen, Spinat, Kohlarten,

Brokkoli, Erbsen)

Fluorid

unterstitzt den Erhalt der Zahn-Mineralisierung

- fluoridiertes Speisesalz, schwarzer Tee, Mate-Tee, Seefisch, Meeres-

frichte, Walnusse, Soja, Leber, Bierhefe
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Natrium

Verringerung des Verbrauchs tragt zur Aufrechterhaltung des

normalen Blutdrucks bei

- Salz (Natriumchlorid = NaCl), Krautersalz, Brahwurfel, eingesal-

zener Fisch wie Matjes, Sojasauce, eingelegte Oliven, gepdkeltes

Fleisch, gepokelte Wurst, Kapern, Brot und Kéase

Durch eine Salzzufuhr von nur 5 bis 6 Gramm kann bei einem Teil der

Bevolkerung beispielsweise ein erhéhter Blutdruck gesenkt werden.

Magnesium

trdgt bei zur Verringerung von Muadigkeit/Erschépfung,

unterstUtzt normale Elektrolyt-Balance,

Energiestoffwechsel, Muskelfunktion und Proteinsynthese,

beteiligt am Aufbau von Knochen und Z&hne

- Kakao, Weizenkleie, Kurbiskerne, Sonnenblumenkerne, Nusse, Soja,

Weizenkeime, Bierhefe, Hirse, Weizen

Phosphat

unterstitzt Energiestoffwechsel, ist beteiligt an der Funktion der

Zellwénde und am Aufbau von Knochen und Zéhnen

- Bierhefe, Hefe, Schmelzk&se, Weizenkleie, Weizenkeime, Kése, bes.

Hartk&se (Parmesan, Emmentaler), Soja, Nusse, Eier, RGucherfisch

Eisen

hat Funktion in der Zellteilung, unterstitzt normale kognitive Ent-

wicklung von Kindern, Sauerstofftransport im Kérper, Bildung von

roten Blutkérperchen und Hdmoglobin

- Kakao, Innereien (Leber, Blutwurst, Rind- und Schweinefleisch,

Hefe, Bierhefe, Weizenkleie, Soja, Zartbitter-Schokolade, Dinkel-

vollkornmehl, Pfifferlinge
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Selen

unterstitzt normale Spermatogenese, Haar und Ndgel, Immun-

system, Schilddrisenfunktion, schitzt Zellen vor oxidativem Stress

- Innereien (z.B. Leber), Seefisch, Fleisch, Eier, NUsse (bes. Walnusse),

Hulsenfrichte

Durch die Verwendung von jodiertem Speisesalz hat sich die Jod-
versorgung in Deutschland in den vergangenen Jahren verbessert.
Untersuchungen weisen jetzt darauf hin, dass sich der Jodstatus -
insbesondere bei Kindern und Jugendlichen - wieder verschlechtert.
Empfehlungen zur Jodaufnahme:

- 1Portion (80 bis 150 Gramm) fettarmer Seefisch (Kabeljau, See-
lachs) und 1 Portion (70 Gramm) fettreicher Seefisch (Makrele
oder Hering) pro Woche.

- Zum sparsamen Salzen Jodsalz verwenden.

- Lebensmittel einkaufen, die mit Jodsalz hergestellt worden sind.

- Unterwegs in Restaurants, Kantinen und Mensen Speisen

bestellen, die mit Jodsalz zubereitet wurden.

Jod

unterstltzt normale Produktion der Schilddrisenhormone, Funktion

der Schilddrise, kognitive Funktionen, Nervensystem, Wachstum

von Kindern

- jodiertes Speisesalz, Seefisch, Meeresfrichte, Kase (bes. Hartkése,

z.B. Parmesan)

Zink

unterstUtzt normalen Sé&ure-Basen-Haushalt, Kohlenhydrat- und

Fettsgurestoffwechsel, Haare, N&gel, Haut, Knochen, Fruchtbarkeit,

Immunsystem, normalisiert Testosteronspiegel im Blut

- Austern, Weizenkeime, Hefe, Bierhefe, Innereien (bes. Leber),

Rindfleisch, Kurbiskerne, Kakao, Soja, Hartkase (bes. Parmesan)
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Sekundire Pflanzenstoffe wie Carotinoide, Flavonoide oder Phytos-
terine werden nur von Pflanzen gebildet. Sie haben keine Nihrstoff-
eigenschaften im eigentlichen Sinn und sind kalorienfrei. Sekundire
Pflanzenstoffe sind Farb-, Aroma-, Geruchs-, Geschmacks- sowie
Schutzstoffe der Pflanzen und ihrer Friichte. Sie sind in Obst, Gemiise,
Niissen und Samen, Hiilsenfriichten sowie Vollkorngetreide enthal-
ten. Eine abwechslungsreiche Kost mit reichlich pflanzlichen Lebens-
mitteln fithrt dem Korper viele wertvolle sekundire Pflanzenstoffe
zu. Obst und Gemdtise sind wichtiger Bestandteil einer ausgewogenen
Erndhrungsweise. Gerade die leckeren Friichtchen machen es das
ganze Jahr tiber leicht, die Devise »5 am Tag« einzuhalten. Erndhrungs-
wissenschaftler und Mediziner empfehlen tiglich mindestens zwei
Portionen Obst (rund 250 Gramm) und drei Portionen Gemiise (etwa
400 Gramm) zu essen. Wer mochte, kann ab und zu durch ein Glas
Gemiise- oder Fruchtsaft (200 ml) eine der tiglich empfohlenen fiinf

Portionen Obst und Gemdise ersetzen.

INFO

Phytosterine gehdren zur Gruppe der sekunddren Pflanzenstoffe.
Sie senken den Cholesterinspiegel im Blut. Ein hoher Cholesterin-
spiegel ist ein Risikofaktor fir die Entwicklung einer koronaren Herz-
krankheit. Weitere Untersuchungen sind erforderlich, um maogliche

vermutete Wirkungen von sekunddren Pflanzenstoffen abzusichern.

Vorkommen von sekunddren Pflanzenstoffen:

Carotinoide

- sind als Farbstoffe in gelborange geférbtem und griinem Gemtse

und Obst wie M&hren, Paprika, Tomaten, Brokkoli, Spinat, Aprikosen

und Honigmelone enthalten.

Phytodstrogene

- sind als Isoflavonoide in der Sojabohne und als Lignane in den

Randschichten von Getreide enthalten.
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Phytosterine

> sind in fettreichen Lebensmitteln wie Nissen, Samen und Olen

enthalten.

Polyphenole

- sorgen als Gerbstoffe fur den teilweise herben Geschmack von Kaf-

fee, Tee und Wein. Als Geschmacks- und Bitterstoffe sind sie auch

in Zwiebeln sowie WalnUssen und als Farbstoffe in Beeren, Kirschen

und Trauben enthalten.

Sulfide

- sind schwefelhaltige Verbindungen, die fur das scharfe Aroma in

Knoblauch, Zwiebeln, Schnittlauch und Lauch sorgen.

Glucosinolate

- sorgen fur den typischen Geschmack von Meerrettich, Senf, Kohl,

Kohlrabi, Kresse, Radieschen und Rettich.

Monoterpene

- sind als Aromastoffe in Zitrusfrichten, Weintrauben, Aprikosen und

Gewdlrzen enthalten.

Saponine

- sind bitter schmeckende Substanzen und in pflanzlichen Lebens-

mitteln wie Hulsenfriichten, Hafer oder Spargel weitverbreitet.

WICHTIGER HINWEIS

Meist sitzen die sekunddaren Pflanzenstoffe reichlich direkt unter
der Schale von Obst oder Gemtise! Schdlen Sie es daher am besten
nur, wenn es unbedingt nétig ist. Wichtig ist dann aber natdrlich,

es vor dem Verzehr griindlich zu waschen.

2.
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Der menschliche Korper besteht zu 50 bis 60 % aus Wasser. Taglich
verliert er rund 2,5 Liter davon iiber Urin, Schweif3, Atemluft und
Stuhl-gang. Um den Wassergehalt im Organismus konstant zu halten,
miissen wir ihm Fliissigkeit zufithren. Wasser in ausreichender Menge
ist wichtig fiir eine gesunde Herz-Kreislauf-, Nieren- und Darmfunk-
tion. Auch beim Abnehmen sollte reichlich getrunken werden, um

die vermehrt anfallenden Abbauprodukte des Korpers ausscheiden

zu konnen. Bei einer ballaststoffreichen Erndhrungsweise (besonders
zu empfehlen bei Darmtrigheit oder Ubergewicht) sollte ebenfalls

auf eine hohe Wasserzufuhr geachtet werden. Ballaststoffe benétigen
ausreichend Fliissigkeit, um quellen zu kénnen. Andernfalls konnen
sie sogar stopfend wirken. Bei hohen Temperaturen, bei starker kor-
perlicher Beanspruchung wie Sport, bei Fieber und wihrend Schwan-

gerschaft und Stillzeit ist der Fliissigkeitsbedarf erhoht.

Wasser dient unteranderem im Kérper zur:

- Bildung von Blut, LymphfiUssigkeit und Verdauungssdaften

- Loésung und Transport der N&hrstoffe

- Quellung und Fortbewegung des Speisebreis im Darm

- Ausscheidung von Stoffwechselendprodukten Uber die Nieren

- Warmeregulation (Kérpertemperatur und Schwitzen)

TRINKEMPFEHLUNG

- Erwachsene: mind. 1,5 bis 2 Liter/Tag
- Kinder:1-1,5 Liter/Tag

Zusatzlich nimmt der Kérper tGber die Nahrung (insbesondere Obst,
Gemdse oder Suppen) rund 1 Liter Flassigkeit auf. Und im Stoff-
wechsel entsteht ebenfalls Flussigkeit, sodass damit insgesamt das
tagliche Flissigkeitsdefizit von 2,5 Liter ausgeglichen wird. Beson-
ders geeignete Durstléscher sind (Mineral-)Wasser, Saft-Schorlen,
ungezuckerte Krduter- und Frichtetees. Einen Beispiel-Trinkplan

fur einen Tag finden Sie hier:


http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/ernaehrungwissen/basiswissen/Wasser.htm
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Haben Sie sich schon einmal Gberlegt, ob Sie im Laufe des Tages
ausreichend trinken? Zu |hrer Information nachfolgend unsere
Empfehlung - sie bietet Ihnen einen Anhaltspunkt, welche Mengen

Sie im Laufe des Tages trinken sollten:

ZEIT GETRANKE MENGE (LITER)

ACHTUNG! GEFAHREN BEI FLUSSIGKEITSMANGEL 29

WASSERVERLUST

ENTSPRICHT

FOLGEN DES MANGELS

vor dem Frihstuck 1 Glas Wasser 0,2
zum Frihstuck 1 Glas Saftschorle 0,2

1 Becher Kaffee/Tee 0,2
zwischendurch/ 2 Glaser Mineralwasser 0,4

am Vormittag oder Saftschorle

zum Mittagessen 1 Glas Mineralwasser 0,2

oder ungesiBten

Frichtetee
zwischendurch/ 1 Becher Kaffee /Tee/ 0,2
am Nachmittag Frichtetee
zum Abendessen 1 Glas Wasser oder 0,2

1 Becher ungesiiBten

Frichte-/Kréutertee

0,5% des 350 ml * Durst

Kérpergewichts (den dltere Menschen oft nicht
bemerken)

Bis 3% des bis 2,11 * Durst, Gewichtsabnahme,

Kérpergewichts geringere Urin-/Speichelmenge,
Mundtrockenheit

Ab 5% des ab 3,51* Nachlassende Gewebsspannung

Kérpergewichts der Haut, angeschwollene Zunge,
Schluckprobleme, rascher Puls, er-
héhte Temperatur, Bluteindickung

Ab 10 % des ab71* Deutliche Abnahme der kérperli-

Kérpergewichts

chen und geistigen Leistungsfdahig-
keit, Muskelkrampfe, Kreislauf-
kollaps und Lebensgefahr, wenn

keine Flissigkeit zugefuhrt wird

vor dem 1 Glas Wasser 0,2

Schlafengehen

insgesamt 1,81

*

bei einem Kérpergewicht von 70 Kilogramm



ENERGIEBILANZ
UND
KORPERGEWICHT

Energie ist die Quelle unseres Lebens. Fiir jede noch so kleine Bewe-
gung ist Energie notig. Selbst im Schlaf braucht unser Kérper Energie
— Energie, damit unser Stoffwechsel, Herz und Atmung funktionie-
ren und die Kérpertemperatur erhalten bleibt. Der Energiebedarf
des Menschen hingt von verschiedenen Faktoren ab. Dazu gehéren
Geschlecht, Alter, Kérpergrofle, Klima, Art und Dauer der kérperli-
chen Titigkeit sowie die Stoffwechselsituation. Er setzt sich zusam-
men aus dem Grund- und Leistungsumsatz. Der Grundumsatz ist die
Energiemenge, die der Korper bei volliger Ruhe und gleichbleibender
Umgebungstemperatur zur Aufrechterhaltung lebensnotwendiger
Funktionen (wie Atmung, Korpertemperatur, Verdauung) innerhalb
................................................................ von 24 Stunden verbraucht. Disser Grundumsatz ist individusll ver-
schieden und richtet sich nach Kérpergewicht, Kérperlinge und Mus-

kelmasse. Je grofder und schwerer, je trainierter ein Mensch ist, desto

hoher sein Umsatz. Auch Geschlecht und Alter spielen hierbei eine

Rolle. Der Leistungsumsatz richtet sich nach der Dauer und Intensitit

der korperlichen Aktivitit.

ENERGIEAUFNAHME - KORPERGEWICHT

Energieaufnahme und Energieverbrauch bestimmen das Kérper-
gewicht: Taglich sollte im Durchschnitt so viel Energie aufgenommen
werden, wie durch korperliche Titigkeit und Stoffwechselvorginge
verbraucht wird. Wird auf Dauer mehr zugefiihrt, als der Korper ver-

braucht, kommt es zur Gewichtszunahme.



http://ernaehrungsstudio.nestle.de/TippsTools/Rechner/kalorienbedarf.htm
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KILOKALORIEN ODER KILOJOULE?

Der Begriff Kilokalorie (kcal) stammt vom lateinischen Wort »Calor«
und bedeutet Wirme. Eine Kilokalorie ist die Energiemenge, die not-
wendig ist, um 1 Liter Wasser um 1 Grad Celsius zu erwirmen. Die
Einheit Kilokalorie ist aufgrund internationaler Vereinbarungen
durch die Einheit Kilojoule (kJ) erganzt worden. Kilojoule wird seit
Langem international von der Wissenschaft verwendet und seit

1. Januar 1978 wird in allen EU-Landern mit dieser Einheit gerechnet.
Eine Kilokalorie entspricht dabei 4,2 Kilojoule. Ob die personliche
Nahrungszufuhr nach Kilokalorien oder nach Kilojoule berechnet
wird, spielt keine Rolle. Da unsere Leser die Angabe in Kalorien am
liebsten nutzen, haben wir auf die Angabe der Joule verzichtet. Nicht
alle Nihrstoffe enthalten gleich viel Energie. Fett liefert von allen
Nihrstoffen die meiste Energie. Auch Alkohol ist sehr energiereich.
Kohlenhydrate und Eiweif3 enthalten dagegen nur etwa halb so viel

Kilokalorien.
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UMRECHNUNG VON KCAL IN KJ UND UMGEKEHRT

1 Kilokalorie = 4,184 Kilojoule
1 Kilojoule = 0,239 Kilokalorien

Als Faustregel zur Umrechnung gilt: Kilokalorienwerte mit dem Faktor

4 multipliziert ergeben die Kilojoulewerte.

ENERGIEGEHALT DER NAHRSTOFFE - PRO GRAMM

© : : S : : Lo
4 kcal | EiweiféS (Prote?n)
4 kc;ol | | Kohleé’whydrctie
9 kc.ql | | | | | | Fett
7 kc.cnl | | | | | | Alkohéol |
2,4 .kcul . Zé.lckerot.tistouschistoff &3 : :

* z.B. Sorbit, Xylit, Isomalt oder Maltit



4 NORMALGEWICHT 4

Wann ist unser Korpergewicht als normalgewichtig einzuschitzen?

Als Maf3 zur Beurteilung des Koérpergewichts dient weltweit der

______________________________________

______________________________________

gleichen Formel. Da sie jedoch tiber einen anderen Kérperbau als Er-
wachsene verfiigen, sind die gingigen BMI-Tabellen zur Beurteilung
des Gewichts ungeeignet. Deshalb gibt es fiir Kinder und Jugendliche
andere Referenzwerte und Tabellen, die in Form von Perzentilen

angegeben werden.

Der akzeptable BMI-Wert oder der mit der hochsten Lebenserwar-
tung liegt ohne Berticksichtigung von Alter und Geschlecht fiir
Frauen und Mianner bei 18,5 bis 24,9. Diese BMI-Bewertung gilt nicht
fir Kinder, Jugendliche, muskuldse Sportler, Schwangere, Menschen

mit ibermifligen Wasseransammlungen und Schwerstarbeiter.

Liegt Ubergewicht vor, steigt das Risiko fiir die Entstehung vieler
Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus
Typ 2, Hyperurikimie, Gicht und Fettstoffwechselstérungen. Eine
Gewichtsabnahme kann dagegen in vielen Fillen zu einer Linderung
von Stoffwechselstérungen sowie zu einer Verminderung verschie-
dener Risikofaktoren (Bluthochdruck, erhohte Blutzucker- und Blut-
fettwerte sowie erh6hte Harnsdurewerte) beitragen. Die Verteilung
des Fettgewebes im Korper hat unterschiedliche gesundheitliche
Auswirkungen. Ist das Fettgewebe auf den Bauch konzentriert — was
bei Minnern oft der Fall ist, die Figur wird dann als Apfel-Typ be-
zeichnet - steigt das gesundheitliche Risiko. Die typisch weibliche
Fettverteilung an Po und Oberschenkeln stellt ein geringeres gesund-

heitliches Risiko dar. Hier wird die Figur als Birnen-Typ bezeichnet.
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BERECHNUNG DES BODY-MASS-INDEX

K& icht in k
NV orpergewicht in kg

GréBe in m x GroBe in m

Der BMI einer Frau, die 1,64 m groB ist und 58 Kilogramm wiegt, betragt:

58 kg
BMI = ———— =21,56 kg/m?
1,64 m x1,64m

Ein BMI von gerundet 22 ist normal. Der BMI gilt nicht fur Kinder,
Jugendliche, Hochleistungssportler und Schwerstarbeiter.

BEWERTUNG DES BMI

Gewicht BMI
Untergewicht <18,5
Normalgewicht 18,5-24,9
Ubergewicht 25-29,9
Adipositas Grad 1 30-34,9
Adipositas Grad 2 35-39,9
Adipositas Grad 3 =40
Quelle: World Health Organization, 2004



https://ernaehrungsstudio.nestle.de/TippsTools/Rechner/Bmi.htm
https://ernaehrungsstudio.nestle.de/TippsTools/Rechner/BMIKinder.htm
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_____________ .

Bei Minnern sollte der["l_"a}i_lle;r_n_l_rr_l_fgr_l_g;g4 cm und bei Frauen 8o cm
nicht tiberschreiten. Bei einem Taillenumfang von mehr als 102 cm
bei Miannern und 88 cm bei Frauen ist das Risiko an einer Stoffwech-
selkrankheit oder einem Herz-Kreislaufleiden zu erkranken deutlich

erhoht.

WICHTIGE EMPFEHLUNGEN ZUM KORPERGEWICHT

- Untergewichtig ist, wer einen BM| unter 18,5 hat.
Bei Untergewicht ist eine Gewichtszunahme notwendig.

- Erwachsene mit Normalgewicht sollten ihr Kérpergewicht halten.

- Erwachsene mit geringem Ubergewicht (BMI zwischen 25 und
29,9) sollten von ihrem Arzt das Auftreten der oben genannten
Risikofaktoren in regelmaBigen Abstdnden kontrollieren lassen
und gegebenenfalls abnehmen.

- Beieinem BMI Uber 30 sollten Erwachsene —auch ohne Vorlie-

gen von Risikofaktoren - abnehmen.

Viele Wege fithren nach Rom und mindestens drei Wege empfiehlt
die Deutsche Adipositas Gesellschaft zur Gewichtsabnahme. Ent-
scheidend fiir die Reduktion des Korpergewichts ist eine negative
Energiebilanz. Dazu miissen Sie weniger Kalorien aufnehmen, als

Thr Organismus verbraucht. Bei einem tiglichen Kaloriendefizit von
rund 500 kcal gehen Experten von einer durchschnittlichen Ge-
wichtreduktion von 3,2 bis 4,3 Kilogramm innerhalb von 6 Monaten
aus. Auch beim Abnehmen gilt »Gut Ding will Weile haben«. Die
Gewichtsabnahme kann durch eine verringerte Fettaufnahme (Low-
Fat Diit), reduzierte Kohlenhydrataufnahme (Low-Carb Didt) oder
durch eine Kombination aus verminderter Fett- und Kohlenhydrat-
aufnahme erreicht werden. Informieren Sie sich vor einer Gewichts-
reduktion bei Threm Hausarzt und nutzen Sie die Méglichkeiten einer
qualifizierten Ernihrungsberatung durch Erndhrungswissenschaftler

und Diitassistenten.
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Uber Jahrzehnte galt, dass es empfehlenswert ist, jeden Tag fiinf
kleine Mahlzeiten aufzunehmen, um leistungsfihig zu sein. Zu-
dem zeigen Forschungsergebnisse, dass fiinf Mahlzeiten am Tag das
Auftreten von HeifShungerattacken verhindern kénnen. Werden dem
Korper zwischendurch Energie und Nihrstoffe zugefiihrt, bleibt der
Blutzuckerspiegel konstant. Damit bleiben Sie auch kérperlich und
geistig fit. Einige Forschungsergebnisse sprechen aber auch dafiir, auf
Zwischenmahlzeiten und Snacks zu verzichten, insbesondere, wenn
Sie abnehmen mochten. Begriindet wird dies mit der Wirkung des
Hormons Insulin. Es wird nach jeder Mahlzeit ausgeschiittet und
fordert unter anderem den Aufbau von Fettgewebe. Fiinf oder mehr
Mahlzeiten bewirken insgesamt eine hohere Insulinausschiittung
und sollen so eine Gewichtszunahme begiinstigen. Dem soll durch
eine Beschrinkung auf drei Mahlzeiten entgegengewirkt werden.
Die Frage, wie viele Mahlzeiten am Tag sinnvoll sind, wird v. a. im
Hinblick auf die Kalorienzufuhr diskutiert. Fallen beispielsweise

die Zwischenmahlzeiten oder Snacks zu iippig aus, und nehmen

Sie so mehr Kalorien zu sich als es Threm Bedarf entspricht, kann
hiufigeres Essen zu Ubergewicht fithren. Zurzeit kann jedoch keine
wissenschaftlich gesicherte Aussage gemacht werden, ob drei oder
finf Mahlzeiten ideal sind. Wenn Sie Zwischenmahlzeiten einpla-
nen, achten Sie darauf, kalorienarme Snacks, wie Obst, Gemiise oder

fettarme Milchprodukte zu wihlen.

Leistungskurve

6.00 9.00 12.00 15.00 18.00 21.00 24.00 3.00 6.00 Uhr

Leistungsspitze Erholungsphase

mit Zwischenmabhlzeit
ohne Zwischenmahlzeit

1. Zwischenmahlzeit 2. Zwischenmahlzeit
Frihstlck Mittagessen Abendessen

Quelle: Nestlé


http://ernaehrungsstudio.nestle.de/TippsTools/Rechner/THQCalculator.htm
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/TippsTools/Checks/DiaetenCheck.htm
https://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/MeinCoach/ErnaehrungsCoach/default.htm?LoggedInRedirectUrl=%2fstart%2fMeinCoach%2fErnaehrungsCoach%2fErnaehrungscoach.htm
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/ernaehrungwissen/WusstenSieSchon/News_Ernaehrungsberatung.htm?pageIndex=6
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ERNAHRUNGS_ (")LE&FETTE
Sparsam verwenden und

:\’i’ auf die Qualitat achten

Fl \ I I I ’\ P L A N KNABBERARTIKEL
6 In kleinen Mengen genieBen

MILCH & MILCHPRODUKTE
Wichtige Calciumquelle,

_{ pro Tag 2-3 Portionen;
fettarme Varianten wéhlen

FISCH, FLEISCH, WURST, EIER
Méglichst fettarme Varianten
wdhlen, wéchentlich 1-2 Portionen

@ Seefisch, maximal 2-3 mal
Wurst und 3 Eier

B R R R R R S R R I I I I AT AT S A Y

GETRANKE
GEMUSE & Obst So oft wie mdglich,
Reichlich genieBen, m\ndes'tens
méglichst 5 Portionen 1,5-2 Liter am Tag
am Tag
GETREIDE & KARTOFFELN
O Méglichst zu jeder Mahlzeit,
mindestens 3 Portionen am Tag

Quelle: Nestlé



http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/ernaehrungwissen/basiswissen/Ernaehrungspyramide.htm
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Die Erndhrungspyramide zeigt Thnen auf einen Blick, welche Bedeu-

tung die einzelnen Lebensmittelgruppen im Rahmen einer ausge-

wogenen, abwechslungsreichen Ernahrungsweise haben sollten. Das
DIE BESTEN TRINK-TIPPS

vielfiltige Lebensmittelangebot ist in sieben unterschiedlich grof3e

Gruppen eingeteilt. Je grofder das jeweilige Lebensmittel-Segment in ) ) ) ) )
. . o . Lo . Mineral- und Trinkwasser sind gute kalorienfreie Durstléscher.
der Pyramide dargestellt ist, desto reichlicher kénnen Sie hier zugrei- ) .
. . . . . Mineralwasser liefert auBerdem wertvolle Mineralstoffe.
fen. Wenn Sie Thre Lebensmittel in optimaler Menge aus allen sieben

Gruppen auswihlen und auf Frische und Abwechslung achten, er-

nihren Sie sich vollwertig und ausgewogen. Bevorzugen Sie Lebens-
mittel aus den unteren Gruppen und essen Sie weniger aus den
. . . Mischen Sie Fruchtsdfte als Schorle mit Wasser im Verhdltnis
oberen Gruppen. Wechseln Sie vor allem bei Lebensmitteln aus der
. . . 1Teil Saft und 2 Teile Wasser - das ist durstléschend und die Kalorien
Gruppe Fleisch und Fisch konsequent ab. Bevorzugen Sie Seefisch.
. o . halten sich im Rahmen.
Nachfolgend stellen wir Thnen die einzelnen Segmente vor und liefern
einen Uberblick, wie viel Sie wovon genief3en kénnen.
Fettarme Milch und Milchgetrdnke sind wertvolle Lebensmittel

in flissiger Form. Sie zdhlen damit nicht zu den Getrdnken, da sie

___________ EiweiB, Vitamine und Mineralstoffe liefern.

. B . . B . Ungezuckerter Kaffee und schwarzer Tee sind in MaBen ebenfalls
Die Grundlage der Erndhrungspyramide bilden Getrinke, denn sie
. L X L . geeignete Getranke (maximal 4 Tassen tdglich).
sind wichtig fiir unsere Gesundheit. Ohne Fliissigkeit kénnen wir
nicht lange iiberleben. Mindestens 2,5 bis 3 Liter brauchen wir jeden
. L L B Beachten Sie: Alkoholische Getrdnke wie Bier, Wein, Sekt etc. sind
Tag — davon 1,5 bis 2 Liter iiber den Tag verteilt in Form von Getran-
. . L . reine Genussmittel und keine Getrdnke gegen den Durst.
ken. Die restliche Fliissigkeit nehmen wir mit der Nahrung auf. Ideal
gegen den Durst und zur Versorgung des Korpers sind Wasser und )
X . B B B o Gezuckerte Getrdnke wie Cola, Fruchtnektar, Fruchtsaftgetrdanke,
Mineralwasser sowie ungesiifste Friichte- und Kriutertees. Sie kon-
. . . . Limonade sowie alkoholische Getrdnke liefern viel Energie (Kalorien)
nen auch koffeinhaltigen Kaffee und schwarzen Tee trinken. Ernih-
. . . . . . . und sind deshalb als Durstléscher nicht zu empfehlen.
rungswissenschaftler und Mediziner sind sich einig: Koffeinhaltige
Getranke konnen in die tiglich empfohlene Fliissigkeitsmenge einbe-
. . Trinken Sie vor jeder Mahlzeit ein groBes Glas Mineralwasser.
zogen werden. Mehr als 4 Tassen koffeinhaltiger Kaffee oder schwar-

zer Tee sollten es aber aufgrund der anregenden Wirkung des Koffeins
nicht sein. Fruchtsaftschorlen im Mischungsverhaltnis 1 Teil Obstsaft
und 2 Teile Mineralwasser sind insbesondere nach schweifStreiben-
dem Sport zu empfehlen. Und denken Sie daran: Alkohol und siife

Getrinke, wie Cola und Limonade, sind keine geeigneten Durstldscher.


http://ernaehrungsstudio.nestle.de/TippsTools/Checks/Trinktool.htm
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/TippsTools/Checks/Trinktool.htm
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_____________ .
|

_____________ l

Gemiise und Obst sind knackig, voller Aroma und Geschmack. Die .
TIPPS ZUR ZUBEREITUNG VON GEMUSE
., Veggies“ enthalten jede Menge Vitamine, Mineralwasser, Ballast-
stoffe und sekundire Pflanzenstoffe. Daher kann es auch nicht . ) L
Gemise vor dem Zerkleinern waschen, danach méglichst umgehend

verwundern, dass Ernihrungswissenschaftler und Arzte empfehlen,
g P zubereiten und eventuell bis dahin abdecken.

mindestens fiinfmal tiglich eine Portion Gemiise und Obst zu essen.

Auch bei der schonendsten Zubereitung gehen wichtige Bestandteile
g8 v g Gemise bei geschlossenem Topf mit wenig Wasser oder

verloren, deshalb empfiehlt es sich, einen Teil frisch (in Form von . . .
EigenflUssigkeit gar diinsten.

Rohkost) zu sich zu nehmen. Drei Portionen Gemiise oder Salat

00 Gramm) und zwei Portionen Obst (250 Gramm) lautet die
(4 ) ( 5 ) Gemise niemals lange warmhalten, besser abkihlen und

Empfehlung fiir jeden Tag. Geben Sie saisonalem Gemiise und Obst bei Bedarf aufwarmen.

aus der Region den Vorzug.

Zerkleinertes Gemuse fur Rohkost sofort mit einer Salatsauce

Eine Portion Obst und Gemuse entspricht beispielsweise:
P P mischen. Das verhindert den Abbau von Vitaminen.

- 1Apfel oder 1 Birne oder 1 Orange oder 1 Banane oder 1 Pfirsich

- 2 Handvoll Beerenfriichte wie Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren

Vitamin- und Mineralstoffgehalt von Gerichten durch die Zugabe von
- 5Trockenfrichte wie Aprikosen oder Pflaumen

Krdutern oder klein gehacktem rohem Gemuse aufwerten.
- Tunzerkleinertes Gemuse am Stick wie beispielsweise 1 Kohlrabi

- 2 Handvoll zerkleinertes oder tiefgefrorenes Gemuse, z.B. Brokkoli

- 2 Handvoll abgetropftes Gemuse aus der Dose oder dem Glas

- 1 Handvoll getrocknete Hulsenfriichte wie Erbsen oder Linsen

Eine der finf Portionen kdnnen Sie ab und zu durch ein Glas Frucht-
oder Gemiisesaft ersetzen. Auch eine Portion Niisse von 25 Gramm

(geschilt, ungesalzen) kann ausgewihlt werden.

So kénnten |hre Tagesportionen Obst und Gem{ise aussehen:

- Zum Fruhstick ein Stick Obst -zum Beispiel im Musli oder Joghurt

- Zwischendurch ein Glas Tomatensaft - je nach Vorliebe mit

Limettensaft, Tabasco und/oder Krautern verfeinert

- Mittags reichlich Gemise zur Hauptmahlzeit oder ein groBer Salat

- Zwischendurch ein Stick Obst - beispielsweise ein Apfel, eine Bana-

ne oder zur Kaffeezeit ab und zu mal ein Stick saftiger Obstkuchen

- Abends ein leckerer Salat oder beispielsweise gebratene Pilze mit

frischen Krdutern und Baguette



http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/Broschueren/default.htm?LoggedInRedirectUrl=%2fstart%2fBroschueren%2fBroschueren.htm
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Getreideerzeugnisse und Kartoffeln enthalten reichlich Kohlen-
hydrate, wichtige Ballaststoffe, hochwertiges Protein (Eiweif3) sowie
wertvolle Vitamine und Mineralstoffe, aber wenig Fett. Daher sollten
sie auch in keiner Mahlzeit fehlen, mindestens aber viermal tiglich
auf dem Speiseplan stehen. Essen Sie bevorzugt Produkte aus vollem
Korn wie Vollkorn- oder Kniackevollkornbrot, Vollkornreis, -nudeln,
-cerealien oder Naturreis. Vollkornerzeugnisse haben nicht nur mehr
Biss, sondern enthalten auch mehr Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe als WeifSmehlprodukte. Beim Kuchenbacken kénnen Sie
helles Mehl bis zu einem Drittel durch Vollkornmehl ersetzen. Bei
der Verwendung von Vollkornmehl sollten Sie berticksichtigen, dass
Sie die Fliissigkeitsmenge im Verhiltnis heraufsetzen. Kartoffeln sind
am wertvollsten, wenn man sie als Pellkartoffeln tiber Dampf oder

geschiltin ein wenig Wasser zubereitet.

Ausreichende Mengen Getreide und Kartoffeln in Ihrem Speiseplan:

4 bis 6 Scheiben Brot (200 bis 300 Gramm) plus

eine Portion Reis (150 bis 180 Gramm gekocht) oder

eine Portion Teigwaren (200 bis 250 Gramm gekocht) oder

eine Portion Kartoffeln (200 bis 250 Gramnm gekocht -entspricht 3 bis 5

hthnereigroBen Kartoffeln)

.........

.........

Milch enthilt wertvolles Eiweif$ und viel Calcium fiir stabile Kno-
chen und Zihne. Sie liefert dartiber hinaus auch weitere Mineralstoffe
wie Phosphat, Kalium und Jod. In Milch stecken lebenswichtige Vita-
mine (z.B. B2, Bi2, Vitamin A und Vitamin D). Wenn Sie keine Milch
mogen, sind Milchprodukte wie Joghurt, Quark oder Kise eine sinn-
volle Alternative. Auf den tiglichen Speiseplan gehoren zwei bis drei
Portionen Milch, Milchprodukte und Kise. V4 Liter Milch oder 250
Gramm Joghurt und zwei bis drei Scheiben Kise decken bereits die
empfohlene Tageszufuhr an Calcium. Wihlen Sie méglichst fettarme
Varianten dieser Lebensmittel. Wenn Sie Milch und Milchprodukte

nicht verzehren diirfen, weil Sie allergisch reagieren oder Milch-
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zucker nicht vertragen kénnen, ist es moglich, ausreichend Calcium
iiber Gemiisesorten wie Brokkoli, Fenchel, Griinkohl oder Lauch

aufzunehmen. Einige Mineralwisser enthalten eine Calciummenge
von 150 mg pro Liter und diirfen sich daher ncalciumreich« nennen.

Die Angabe finden Sie auf dem Etikett.

.........

.........

Fisch, Fleisch und Eier geh6ren zu einer ausgewogenen Erndahrungs-
weise dazu. Seefische liefern wertvolles Jod und wertvolle Omega-
3-Fettsduren. Deshalb sollte Fisch zweimal in der Woche auf dem
Speiseplan stehen. Beispielsweise eine Portion (8o bis 150 Gramm)
fettarmer Seefische wie Seelachs oder Kabeljau und einmal 70 Gramm
fettreicher Fisch. Greifen Sie bei Fisch zu Produkten aus anerkannt
nachhaltiger Herkunft.

Im Fleisch steckt wie im Fisch wertvolles Eiweif. Es ist zudem ein
wichtiger Eisen- und Vitamin B-Lieferant. Allerdings enthalten Fleisch
und Wurst je nach Sorte viel Fett, gesittigte Fettsiuren und weitere
unerwiinschte Begleitstoffe wie Cholesterin und Purine. Zwei bis drei
kleine Portionen Fleisch in der Woche und zwei- bis dreimal wo-
chentlich Wurst (zusammen 300 bis 600 Gramm) reichen v6llig aus.
Bevorzugen Sie die fettarmen Sorten. Auch Eier enthalten wertvolles
Eiweif$ und viele andere wichtige Nahrstoffe. Mehr als drei Eier in

der Woche sollten es aber nicht sein, denn Eier enthalten viel Choles-
terin. Denken Sie auch an die verarbeiteten Eier in Omelett oder

Kuchen — die zihlen ebenfalls dazu.

.......

.......

Fette und Ole sorgen fiir einen vollmundigen Geschmack. Zudem tra-
gen sie zur Versorgung mit fettléslichen Vitaminen bei und enthalten
lebenswichtige Fettsduren. Im Durchschnitt nehmen viele von uns
jedoch iiberreichlich Fett auf. 60 bis 80 Gramm Fett am Tag sind fiir
Erwachsene bereits genug. Diese Menge ist rasch erreicht. Denn viele
Woaurstsorten, Kise, Kuchen, StifSigkeiten und Knabberartikel sowie
panierte und frittierte Lebensmittel konnen viel Fett enthalten, das

teilweise nicht direkt sichtbar ist (sogenanntes verstecktes Fett).
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Um diese versteckten Fette zu entdecken, hilft ein Blick in diese Nihr-
werttabelle oder auf die Verpackung, denn dort finden Sie die Nihr-
wertangaben. So kommen Sie fettreichen Lebensmitteln auf die Spur
und finden fettirmere Alternativen. Mehr als 40 Gramm reines Fett
sollten Sie sich am Tag nicht aufs Brot streichen beziehungsweise
zum Kochen oder fiir den Salat verwenden. Das entspricht 1 bis 2 Ess-
l6ffeln hochwertigem Pflanzendl und 2 Essloffeln Butter oder Marga-
rine. Verwenden Sie Raps-, Soja- oder Walnuss6l. Machen Sie sich
die Regeln der »leichten Kiiche« zu eigen. Benutzen Sie beim Braten
beschichtete Pfannen. Diinsten Sie Gemiise ohne Fett mit wenig
Fliissigkeit oder im eigenen Saft, geben Sie etwas Fett nur zur Ge-
schmacksabrundung dazu. Entfetten Sie Bratensof3en und Suppen.
Nehmen Sie fiir Salate wenig, aber hochwertiges Ol und verwenden
Sie statt Mayonnaise lieber fettarme Varianten, wie Joghurt oder
Dickmilch.

.......................

.......................

Siifse und herzhafte Knabberartikel diirfen Sie ohne schlechtes Gewis-
sen ab und zu genief3en. Sie geh6ren zum Leben einfach dazu. Ver-
bote schiiren nur den HeifShunger. Achten Sie aber auf die Menge der
leckeren Kostlichkeiten. Als Maf3stab gilt: Hochstens 10 Prozent

(das sind ca. 200 - 250 Kalorien) der tiglichen Kalorienzufuhr sollten
aus Siifdwaren, Zucker und Knabberartikeln stammen. Wenn Sie sich
beispielsweise ein Stiick Schokolade génnen, dann geniefden Sie es
ganz bewusst. Wenn Sie mit weniger als 200 bis 250 Kalorien tiglich
auskommen, ist das natiirlich besser. Diese Energiemenge steckt bei-
spielsweise in 20 Salzstangen und 5 Butterkeksen oder 1 kleinen
Miisliriegel und 3 Teel6ffeln Erdniissen oder einem Riegel Vollmilch-
schokolade (20 Gramm) und 1 kleinen Beutel siifSem Popcorn (40
Gramm). Essen Sie StifSigkeiten und Knabberartikel gezielt nur ab und
zu und in kleinen Mengen. Am besten legen Sie sich eine kleine Por-
tion auf einen Teller und riumen den Rest weg. Hinterfragen Sie 6fter
mal, woher die Lust auf Siif3es kommt. Wenn Langeweile, Stress

oder Kummer dahinter stecken, suchen Sie Wege sich zu entspannen

oder anderweitig abzulenken.
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SALZ — GEZIELT VERWENDEN, KREATIV WURZEN

Gehen Sie mit Salz zuriickhaltend um. Es soll nur den Eigengeschmack
der Speisen hervorheben, aber nicht iiberténen. Der Koérper benétigt
taglich nur rund 0,6 Gramm Natrium. Natrium wird in Verbindung
mit Chlorid als Kochsalz (NaCl) bezeichnet. 1 Gramm Natrium ent-
spricht etwa 2,5 Gramm Kochsalz. Der Richtwert fiir die maximale
Kochsalzzufuhr liegt bei 5 bis 6 Gramm pro Tag. Tatsichlich nehmen
wir aber jeden Tag mehr davon auf. Zu viel Salz kann — bei entspre-
chender Veranlagung — die Entstehung von Bluthochdruck begiinsti-
gen. Salzen Sie also bewusst. Greifen Sie nicht sofort zum Salzstreuer,
sondern probieren Sie erst die Speisen. Verfeinern Sie stattdessen

die Gerichte mit Kriutern und Gewiirzen. Viele Produkte wie Brot,
Schinken, Wurst, Kise, Fischwaren, Fertiggerichte und -suppen, ge-
salzene Niisse und Knabberartikel, enthalten bereits viel Salz. Achten
Sie darauf, dass sie mit Jodsalz hergestellt wurden. Wenn Sie Salz
verwenden, dann sollte es moglichst Speisesalz mit Jod und Fluorid
sein. Damit kann die unzureichende Versorgung mit Jod und Fluor
wirksam verbessert und beispielsweise einer Schilddriisenerkran-

kung, wie dem Kropf, vorgebeugt werden.
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VOLLWERTIG ESSEN
UND TRINKEN
NACH DEN 10 REGELN DER DGE

»Nichts ist schwerer zu ertragen als eine Reihe von guten Tagenc, das
sagte schon Wilhelm Busch. Aus den guten Tagen sind bei uns viele
gute Jahre geworden. Wir leben mit einem iiberreichlichen Angebot
an Lebensmitteln und kénnen uns im Prinzip alles leisten, worauf wir
Appetit haben. Dabei greifen wir besonders gern zu den Lebensmit-
teln, die reich an Energie, aber arm an lebensnotwendigen Nahrstof-
fen sind. Heute wissen wir, dass die »Armeleutekiiche« von frither
mit viel Gemiise, Kartoffeln und Getreideprodukten wie Vollkornbrot
in vielerlei Hinsicht besser war. Damals hatten nur die Reichen Fett-
sucht und Gicht, denn sie leisteten sich zu viel Fleisch, Kuchen und
alkoholische Getrinke. Ernihrungsfehler machen sich selten sofort
bemerkbar, dafiir jedoch nach Jahrzehnten umso nachhaltiger. Wer
topfit und auch bis ins hohe Alter hinein leistungsfihig sein méchte,
muss seine Ernahrungsweise ausgewogen zusammenstellen. Dabei
sollen die Regeln der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrunge.V. (DGE)
helfen. Sie enthalten keine Verbote und schreiben kein Abwiegen

von Lebensmitteln vor. Sie sollen Thnen verdeutlichen, weshalb es in
Threm Interesse ist, bestimmte Lebensmittel hiufiger zu essen und
bei anderen Zuriickhaltung zu iben. Wer im Alltag nach diesen Regeln

isst und kocht, muss auch kein schlechtes Gewissen haben, wenn

er bei einer besonderen Gelegenheit einmal schlemmt und genief3t.

Der K6rper nimmt seltene »Ausrutscher« nicht so tibel. Nur stindige

Fehler konnen ihm schaden.
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VOLLWERTIG ESSEN UND TRINKEN

Eine vollwertige Erndhrung hdalt gesund und férdert Leistungs-
fahigkeit und Wohlbefinden. Die Deutsche Gesellschaft fur Ernah-
rung hat auf der Basis aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse
10 Regeln formuliert, die Ihnen helfen, genussvoll und gesund

erhaltend zu essen.

Die Lebensmittelvielfalt genieBen

Vollwertiges Essen und Trinken beinhaltet eine abwechslungsreiche Aus-
wahl, angemessene Menge und Kombination n&hrstoffreicher und
energiearmer Lebensmittel. Wahlen Sie Gberwiegend pflanzliche Lebens-
mittel. Diese haben eine gesundheitsférdernde Wirkung und unterstit-

zen eine nachhaltige Erndhrungsweise.

Reichlich Getreideprodukte sowie Kartoffeln

Brot, Getreideflocken, Nudeln, Reis, am besten aus Vollkorn sowie Kar-
toffeln enthalten reichlich Vitamine, Mineralstoffe sowie Ballaststoffe
und sekunddre Pflanzenstoffe. Verzehren Sie diese Lebensmittel mit
moglichst fettarmen Zutaten. Mindestens 30 Gramm Ballaststoffe, vor
allem aus Vollkornprodukten, sollten es taglich sein. Eine hohe Zufuhr

senkt die Risiken fur verschiedene erndhrungsmitbedingte Krankheiten.

Gemise und Obst - Nimm »5 am Tag«

GenieBen Sie 5 Portionen Gemuse und Obst am Tag, méglichst frisch,
nur kurz gegart oder gelegentlich auch als Saft oder Smoothie - zu
jeder Hauptmahlzeit und als Zwischenmahlzeit: Damit werden Sie
reichlich mit Vitaminen, Mineralstoffen sowie Ballaststoffen und sekun-
ddaren Pflanzenstoffen versorgt und verringern das Risiko far erngh-

rungsmitbedingte Krankheiten. Bevorzugen Sie saisonale Produkte.
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Milch- und Milchprodukte tdglich, Fisch ein- bis zweimal in der
Woche, Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in MaBen

Diese Lebensmittel enthalten wertvolle Nahrstoffe wie z. B. Calcium in
Milch, Jod, Selen und Omega-3 Fettsduren in Seefisch. Entscheiden Sie
sich bei Fisch fur Produkte mit anerkannt nachhaltiger Herkunft. Im
Rahmen einer vollwertigen Erndhrung sollten Sie nicht mehr als 300 bis
600 Gramm Fleisch und Wurst pro Woche essen. Fleisch ist Lieferant von
Mineralstoffen und Vitaminen (B1, B6 und B12). WeiBes Fleisch (Gefltugel)
ist unter gesundheitlichen Gesichtspunkten glnstiger zu bewerten als
rotes Fleisch (Rind, Schwein). Bevorzugen Sie fettarme Produkte, vor

allem bei Fleischerzeugnissen und Milchprodukten.

Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Fett liefert lebensnotwendige (essenzielle) Fettsduren und fetthaltige
Lebensmittel enthalten auch fettlésliche Vitamine. Da es besonders
energiereich ist, kann die gesteigerte Zufuhr von Nahrungsfett die Ent-
stehung von Ubergewicht férdern. Zu viele gesattigte Fettsauren
erhéhen das Risiko fur Fettstoffwechselstérungen, mit der moglichen
Folge von Herz-Kreislauf-Krankheiten. Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
und Fette (z.B. Raps- und Sojaél und daraus hergestellte Streichfette).
Achten Sie auf unsichtbares Fett, das in Fleischerzeugnissen, Milchpro-
dukten, Gebdck und StBwaren sowie in Fast Food und Fertigprodukten

meist enthalten ist. Insgesamt 60-80 Gramm Fett pro Tag reichen aus.

Zucker und Salz in MaBen

Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel bzw. Getranke, die mit ver-
schiedenen Zuckerarten (z.B. Glukosesirup) hergestellt wurden, nur ge-
legentlich. Wiirzen Sie kreativ mit Krdutern und Gewurzen und wenig

Salz. Wenn Sie Salz verwenden, dann angereichert mit Jod und Fluorid.
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Reichlich Flussigkeit

Wasser ist lebensnotwendig. Trinken Sie rund 1,5 Liter Flassigkeit jeden
Tag. Bevorzugen Sie Wasser - ohne oder mit Kohlensdure -und energie-
arme Getranke. Trinken Sie zuckergestBte Getrdnke nur selten. Diese
sind energiereich und kénnen bei gesteigerter Zufuhr die Entstehung
von Ubergewicht férdern. Alkoholische Getrénke sollten wegen der
damit verbundenen gesundheitlichen Risiken nur gelegentlich und nur

in kleinen Mengen konsumiert werden.

Schonend zubereiten

Garen Sie die Lebensmittel bei moglichst niedrigen Temperaturen, so-
weit es geht kurz, mit wenig Wasser und wenig Fett -das erhdlt den
natlrlichen Geschmack, schont die Nahrstoffe und verhindert die
Bildung schadlicher Verbindungen. Verwenden Sie maglichst frische

Zutaten. So reduzieren Sie Uberflissige Verpackungsabfdalle.

Sich Zeit nehmen und genieBen
Goénnen Sie sich eine Pause fur |hre Mahlzeiten und essen Sie nicht

nebenbei. Lassen Sie sich Zeit, das férdert Ihr Sattigungsempfinden.

Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

Vollwertige Ernghrung, viel kérperliche Bewegung und Sport (30 bis

60 Minuten pro Tag) gehéren zusammen und helfen |hnen dabei, |hr
Gewicht zu regulieren. Gehen Sie zum Beispiel 6fter einmal zu FuB oder
fahren Sie mit dem Fahrrad. Das schont auch die Umwelt und férdert

|lhre Gesundheit.

Deutsche Gesellschaft fur Ernghrung e.V., www.dge.de
Art.-Nr: 122402, 9. Auflage © 2013

ERNAHRUNGSUMSTELLUNG 5
UND GESUNDES
ERNAHRUNGSVERHALTEN

Wenn Sie abnehmen mdchten oder miissen, kénnen Verhaltensin-
derungen Thr Ziel zum Wunschgewicht deutlich unterstiitzen. Zum
Beispiel konnen sie IThnen helfen, Heifshungerphasen zu vermeiden,
Korpersignale wie Sittigung besser wahrzunehmen und Essen oder
Trinken nicht als Troster oder Liickenbtif3er (beispielsweise fiir Lan-
geweile) einzusetzen. Die beiden wichtigsten Erfolgsrezepte fiir eine

dauerhafte Umstellung der Erndhrungsgewohnheiten lauten:

1. Nicht zu viel auf einmal vornehmen!

2. Keine starren Verbote!

Sie erreichen Thre Ziele sicherer, wenn Sie die angestrebten Verhaltens-
dnderungen in kleinen Schritten einiiben und so festigen. Starre
Verbote und starre Didtprogramme werden fast zwangsliufig bei ge-
gebener Gelegenheit gebrochen und der damit verbundene Frust
fithrt leicht zur Aufgabe des Vorhabens. Flexible Regeln und Program-
me sind erfolgversprechender. Man kann ab und zu einmal etwas
»siindigen, sofern man danach wieder entsprechend etwas kiirzer
tritt. In jedem Fall ist eine dauerhafte Anderung des Ernihrungsver-
haltens der sinnvollste Weg. Gonnen Sie Threm Korper viel Bewegung
im Alltag und bauen Sie regelmif3ig Sport in Ihr Leben ein. Soge-
nannte Crash-Diiten sind nicht sinnvoll, denn sie fithren nicht zu
einer dauerhaften Gewichtsabnahme. Viel besser ist eine langfristige

Anderung des Ernihrungsverhaltens.
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TIPPS UND TRICKS FUR IHRE ERNAHRUNGSUMSTELLUNG

Essen Sie haufiger kleinere Portionen. Ein Stick Obst, ein Becher
Joghurt oder ein Vollkornkndckebrot beugen Hungergefihlen
zwischen den Mahlzeiten vor.

Essen oder trinken Sie vor der Hauptmahlzeit etwas Kalorienfreies
oder Kalorienarmes wie ein Glas Mineralwasser oder eine klare Suppe.
Somit werden Sie friher und mit weniger Nahrung satt.

Legen Sie schon vor der Mahlzeit fest, wie viel Sie essen méchten

und nehmen Sie nur diese Menge auf den Teller. Ein kleinerer Teller

sieht bei gleicher Menge voller aus.

Beim Essen nicht durch Lesen, Fernsehen oder Musikhéren ablenken,
sondern das Essen bewusst genieBen und wahrnehmen.
Konzentrieren Sie sich also bei den Mahlzeiten ausschlieBlich auf
das Essen und Trinken.

Die Hauptmahlzeiten sollten mindestens 30 Minuten, die
Zwischenmabhlzeiten wenigstens 15 Minuten dauern.

Machen Sie wahrend jeder Mahlzeit mindestens funf kleine
Pausen: Legen Sie dabei das Besteck aus der Hand.

GenieBen Sie kleinere Dessert-Portionen und wdhlen Sie weniger
kalorienreiche Alternativen, wie etwa leckere Fruchtsalate, aus.
Trinken Sie selten alkoholische Getrdnke. Und dann mdoglichst aus

kleinen Gldsern und nehmen Sie nur jeweils einen kleinen Schluck.
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Entscheiden Sie schon vorher, wie viel Sie von einem alkohol-
haltigen Getrdnk trinken werden. Denken Sie dabei an den Alkohol-
und Energiegehalt.

Beobachten Sie sich selbst wahrend des Essens. Wie oft kauen Sie
jeden Bissen? Essen Sie den Teller nur aus Gewohnheit leer?

Fihren Sie ein Erndhrungstagebuch und schreiben Sie auf, was und
wie viel Sie essen sowie trinken. Werten Sie das Erndhrungstagebuch
mit Kalorien mundgerecht aus, damit Sie ein Gefuhl fir den Energie-
gehalt der Lebensmittel und Mahlzeiten bekommen.

SchlieBen Sie einen Vertrag mit sich selbst, indem Sie lhr realistisches
Wunschgewicht und die Umstellung des Erndhrungsverhaltens als

Zielvereinbarung festhalten.

Wiegen Sie sich nicht stdndig, denn Abnehmen braucht Zeit. Steigen
Sie nur alle 1 bis 2 Wochen auf die Personenwaage. Notieren Sie |hr
Kérpergewicht in einem Tagebuch.

Haben Sie Geduld: 0,5 bis 1 Kilogramm Gewichtsverlust pro Woche ist
aus-reichend. Je langsamer Sie abnehmen, umso dauerhafter sind
Lerneffekt und Erfolg

Lassen Sie sich bei der Erndhrungsumstellung kompetent durch
Erndhrungswissenschaftler und DiGtassistenten beraten. Auch
Erndhrungsmediziner bieten oftmals spezielle Programme fir Uber-

gewichtige in Form von Einzel- oder Gruppenprogrammen an.
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_________________________________ .

Erndhrungsumstellung mit System:

Der Weg zum Wohlfithlgewicht fillt leichter, wenn Sie motiviert
sind und bleiben. Suchen Sie sich in Ihrer Familie, bei Kollegen und
Bekannten oder in Gruppen Unterstiitzung bei der Erndhrungsum-
stellung und der Gewichtsabnahme. Das hilft entscheidend beim
Erlernen neuer Ess- und Trinkgewohnheiten, beugt Riickfillen vor,
starkt das Selbstwertgefiihl, hilft Probleme sowie Konflikte zu 16sen
und macht stark auf dem Weg zum Wohlfithlgewicht. Belohnen Sie
sich regelmif3ig beispielsweise mit einem Theaterbesuch, neuer Klei-
dung oder einem Wellness-Tag, wenn Sie [hren Zielen einen Schritt
niher kommen oder sie erreicht haben. Verbote sind verboten! Lassen
Sie sich nicht aus dem Konzept bringen und geniefen Sie die Vielfalt
der Lebensmittel. Versuchen Sie nicht, zu sehr iiber die Stringe zu
schlagen. Der Alltag bietet viele Moglichkeiten, das Abnehmen leich-
ter zu gestalten: Gehen Sie immer gesittigt einkaufen und erwerben

Sie auch nur so viel, wie Sie tatsichlich bendtigen.

Denken Sie langfristig und seien Sie achtsam mit sich und Ihrem Kor-
per. Durch die Selbstbeobachtung in Form von Erndhrungs- und Ge-
wichtstagebiichern stellen Sie positive Verinderungen leicht fest und
werden in Ihrem Ziel bestirkt. Erleben Sie Ihre Erfolge der Gewichts-
abnahme und lassen Sie sich dadurch motivieren. Und lassen Sie sich
auch durch kleine Riickfille nicht beeindrucken, sondern denken Sie
an die positiven Riickmeldungen aus Ihrer Umgebung nach den ersten
Erfolgen zurtick. In der Gruppe fillt es vielen Menschen leichter, mit
Problemen fertig zu werden. Ihre Familie, Freunde und Kollegen
koénnen Sie entscheidend unterstiitzen, wenn sie iiber Ihr Vorhaben
informiert sind. Uben Sie Alternativen in Problemsituationen ein:
Bekdmpfen Sie Stress beispielsweise nicht durch StifSigkeiten, sondern
durch Autogenes Training oder lesen Sie ein gutes Buch, wenn Sie
sich langweilen. Eine aktive Freizeitgestaltung macht Spaf3. Nutzen
Sie die Effekte von Alltagsbewegung und Sport fiir [hr Ziel der
Gewichtsabnahme und -stabilisierung sowie fiir den Ausgleich von

kleineren »Ess-Stinden«:

1Scheibe Pumpernickel, 40 g

1Scheibe Toastbrot Vollkorn, 30 g

1 Portion Doppelrahmfrischkése, 30 g*g 101

1 Essl6ffel saure Sahne extra, 15 g

1Pizza, 250 g

1 Stlick Zwiebelkuchen, 100 g

1 Portion Pommes frites, 150 g

1 Sttck Stollen, 100 g

1 Stlck Buttercremetorte

1/2 Tafel Vollmilch-Nussschokolade

75 g Eiscreme

1 Glas Pfirsichnektar, 200 ml

1 Glas Rotwein, 125 ml

2 Glaser Likér, 4 cl

1 Piccolo Sekt, 0,2 1

1 Glas trockener Sherry, 50 ml

1 Flasche Bier, 0,5 |

72

550
182
439
389
334
260
154
120

85

97
166

212 -
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(bezogen auf eine Frau mit einem Kérpergewicht von 60 Kilogramm)

LEBENSMITTEL KCAL VERBRAUCHT DURCH

78 :

25 min. Tanzen

20 min. Gymnastik

12 min. FuBballspielen

3 min. Brustschwimmen

43 min. Squash

22 min. Walking

51 min. Skilanglauf

46 min. Walking

83 min. Tischtennis

40 min. Tennisspielen

22 min. Inlineskaten

30 min. Tischtennisspielen

29 min. Tanzen

25 min. Tischtennisspielen

30 min. Krafttraining

9 min. Tennisspielen

22 min. Brustschwimmen

*60% Fetti. Tr.

Unter http://ernaehrungsstudio.nestle.de/TippsTools/Rechner/kalorienverbrauch.htm

kann jeder seinen Kalorienverbrauch bei bestimmten Tatigkeiten selbst berechnen.
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REFERENZWERTE DEUTSCHLAND, OSTERREICH, SCHWEIZ 58 59
FUR DIE TAGLICHE ENERGIE- UND NAHRSTOFFZUFUHR "2

NAHRUNGSENERGIE i PROTEIN { UNENTBEHRLICHE | WASSER
: : FETTSAUREN
kcal/Tag g/Tag % der Energie * : % der Energie * ml/kg/Tag
Sduglinge : : : : : :
0 bis unter 4 Monate : 500 450 S mnoo 45-50 : 4 : 05 130
4 bis unter 12 Monate : 700 700 ©o0 0 35-45 © 35 1 05 110
Kinder : : : : : :
1bis unter 4 Jahre : 1100 1000 L4 13 30-40 : 3 1 05 95
4 bis unter 7 Jahre 1500 1400 18 17 : 30-35 : 2,5 : 0,5 : 75
7 bis unter 10 Jahre : 1900 1700 : 24 24 30-35 : 25 & @5 60
10 bis unter 13 Jahre : 2300 2000 P34 350 30-35 S25 ¢ 05 50

13 bis unter 14 Jahre : 2700 2200 : 46 45 30-35 : 25 ¢ 05 40

Jugendliche und Erwachsene : : : : : :
15 bis unter 19 Jahre : 3100 2500 © 60 46 30 4 P25 1 05 40

19 bis unter 25 Jahre : 3000 2400 L59 48 304 P25 105 35
25 bis unter 51 Jahre : 2900 2300 D59 47 304 D25 105 35
51 bis unter 65 Jahre : 2500 2000 58 46 30 P25 1 05 i 30
65 Jahre und dlter : 2300 1800 . 54 44 30 ©25 ¢ 05 30
Schwangere ab 4. Monat : +255 : 58 30-35 to25 105 35
Stillende : +635 63 30-35 L 25 1 05 45
1 DGE, OGE, SGE und SVE (2013). 4  Personen mit erhhtem Energiebedarf (PAL >1,7) kénnen héhere
2 Die Energiewerte sind als Richtwerte zu verstehen und gelten fir Perso- Prozentsatze benétigen (PAL (physical activity level) = durchschnittlicher
nen mit vorwiegend sitzender Tatigkeit (Leichtarbeiter). taglicher Energiebedarf fur kérperliche Aktivitat als Mehrfaches des
Fir andere Berufsschweregruppen sind folgende Zuschlége erforderlich: Grundumsatzes).
Mittelschwerarbeiter: + 600 kcal 5 Hierbei handelt es sich um Schatzwerte.
Schwerarbeiter: + 1200 kcal
Schwerstarbeiter: + 1600 kcal Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung, Osterreichische Gesellschaft fiir
3 Angaben in Prozent der Gesamtenergieaufnahme. Fir die Kohlenhydrat- Erndhrung, Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrungsforschung, Schweize-
zufuhr wird ein Richtwert von > 50 % empfohlen. rische Vereinigung far Erndhrung (Hrsg.): Referenzwerte fur die Nahrstoff-

zufuhr. Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt a. d. WeinstraBe, 1. Auflage,
5., korrigierter Nachdruck (2013)
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MILCH, JOGHURT, SAHNE “ o | T | o ol dovn Bl i Kol o) (ot
Iiett— einheiten
sauren

Pro Portion keal g g g g g g g BE KE

Kuhmilch, Roh-, Vorzugsmilch, 3,8 % Fett 1 Glas 200 ml 130 7 4,8 9 9 0 7 0,2 0,8 0,9

- Vollmilch, 3,5 % Fett 1 Glas 200 ml 128 7 4,2 10 10 0 6 0,2 0,8 1

- fettarme Milch, fettarme H-Milch, 1,5 % Fett 1 Glas 200 ml 96 3 2,1 10 10 0 7 0,2 0,8 1

- Magermilch, entrahmte Milch, 0,3 % Fett 1 Glas 200 ml 70 + + 10 10 0 7 0,3 0,8 1

Schafsmilch 125 g 118 7 4,5 6 0 7 0,2 0,5 0,6

Stutenmilch 125¢g 60 2 11 8 0 3 0,1 0,7 0,8

Ziegenmilch 125 g 84 5 3,2 5 0 5 0,1 0,4 0,5

Bananenmilch (Vollmilch), 3,5 % Fett 1 Glas 200 ml 200 6 4 30 28 2 6 0,2 2,5 3

Banana Drink, 0,1% Fett, Milram 1 Becher 200 ml 110 + + 20 20 + 7 0,3 1,7 2

Bio Lassi, Mango, 3,5 % Fett, Andechser 1 Becher 250 g 203 7 4,3 29 29 1 6 0,3 2,4 2,9

- Bio Lassi, Chai, 3,5% Fett 1 Becher 250 g 200 6 4,3 30 29 1 6 0,3 2,5 3

Chocolate Shake, King, Burger King 1 Becher 281g 354 6 4,9 69 60 1 8 0,5 5,8 6,9

Erdbeermilch (Vollmilch), 3,5 % Fett 1 Becher 200 ml 200 6 4 30 30 6 0,2 2,5 3

Erdbeer Milchshake, McDonalds 1 Becher 156 g 180 3 2 34 31 0 4 0,3 2,8 3,4

Mango Drink, 0,5 % Fett, Milram 1 Becher 200 ml 140 3 1,8 21 21 + 6 0,4 1,8 2,1

Mullermilch, Banane, Mdller 1 Becher 200 ml 152 3 1,8 25 24 + 7 0,3 2,1 2,5

- Erdbeere 1 Becher 200 ml 150 3 1,8 25 24 + 7 0,3 2,1 2,5

- Schoko 1 Becher 200 ml 152 3 2,2 24 23 + 7 0,3 2 2,4

- Die Leichte, Schoko 1 Becher 200 ml 98 + + 16 14 + 8 0,3 1,3 1,6

Schoko Milchshake, McDonalds 1 Becher 300 ml 260 7 5 42 35 1 7 0,6 3,5 4,2

Schoko Milch, Landliebe 1 Glas 200 g 138 4 2,6 18 18 1 7 0,3 1,5 1,8

Vanillemilch (Vollmilch), 3,5 % Fett 1 Glas 200 ml 200 6 4 28 28 1 6 0,2 2,3 2,8

Vanille Milch, Landliebe 1 Glas 200 g 136 4 2,8 19 19 0 7 0,3 1,6 1,9

Vanille Milchshake, McDonalds 1 Becher 300 ml 250 6 4 43 39 1 6 0,4 3,6 4,3

Joghurt, natur, entrahmt 150 g 56 1 7 7 0 5 0,2 0,6 0,7

- Joghurt, 1,5% Fett (fettarm) 150 g 74 1 7 7 0 5 0,2 0,6 0,7

- Joghurt, 3,5% Fett 150 g 104 2 7 7 0 6 0,2 0,6 0,7

- Joghurt, 10 % Fett 150 g 177 15 9 6 6 0 5 0,2 0,5 0,6

Fruchtjoghurt, 3,5 % Fett 150 g 156 5 2 23 23 1 6 0,2 1,9 2,3

- Fruchtjoghurt, 1,5 % Fett 150 g 125 2 1 21 21 1 5 0,1 1,8 2,1

Aldi Std, Bio Fruchtjoghurt, Banane, 3,5 % Fett 1 Becher 150 g 161 4 3 25 23 0 5 0,2 2,1 2,5
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Almighurt, Aprikose-Honig, 3,8 % Fett, Ehrmann 1 Becher 150 g 150 3 24 21 1 5 0,3 2 2,4

- Bircher Musli 1 Becher 150 g 162 5 3 25 22 1 5 0,3 2,1 2,5

Andechser Bio Joghurt, Himbeer-Holunder, 3,7 % Fett 1 Becher 150 g 158 3 21 20 1 6 0,2 1,8 2,1

- Rahmjoghurt mild, Bio, Herzkirsche, 10 % Fett 1 Becher 150 g 197 12 8 18 12 + 4 0,2 1,5 1,8

- Ziegenjoghurt mild, Bio, 3,2 % Fett 1 Becher 125 g 93 5 1 7 + 8 0,2 0,6 0,7

Ayran, 1% Fett, Gazi 1 Becher 250 ml 93 3 6 0 5 1,8 0,5 0,6

Buffeljoghurt, Baktat 150 g 168 12 6,3 6 0 8 0,2 0,5 0,6

Danone, Familiy Classic, Erdbeere, 3,5 % Fett 1 Becher 150 g 115 4 2,3 16 16 + 4 0,1 1,3 1,6

- Fantasia Schoko Balls 1 Becher 150 g 171 10 6,3 17 15 + 4 0,1 1,4 1,7

- Fantasia Musli 1 Becher 150 g 154 8 4,9 17 13 1 4 0,1 1,4 1,7

Elinas, griechische Art, Pfirsich, 9,4 % Fett, Hochwald 1 Becher 150 g 210 i 6,6 24 23 + 4 0,3 2 2,4

Frozen Yogurt Caramel-Almonds, Frisco (Schweiz) 1 Becher 150 g 164 5 1,8 25 21 2 4 0,2 2,1 2,5

- Forest Fruits-Cookies 1 Becher 150 g 150 4 2 25 22 2 3 0,1 2,1 2,5

Landliebe, Fruchtjoghurt, Heidelbeere, 3,8 % Fett 1 Becher 150 g 155 5 3 23 22 + 1) 0,4 1,9 2,3

- Fruchtjoghurt, Erdbeere, 1,5 % Fett 1 Becher 150 g 133 2 1 22 21 + 7 0,4 1,8 2,2

McDonalds Bio Trink-Joghurt (Erdbeer, Brombeer) 1 Becher 90 g 59 2 1 9 8 0 3 0,3 0,8 0,9

Muller, Froop Frucht auf Joghurt, Kiwi 1 Becher 150 g 158 3 2,3 25 23 + 6 0,4 2,1 2,5

- Joghurt mit der Ecke, Knusper Original 1 Becher 150 g 200 9 4 21 13 1 8 0,2 1,8 2,1

- Schlemmerjoghurt, Himbeere & cremiger Joghurt 1 Becher 150 g 156 5 2,5 22 22 1 6 0,2 1,8 2,2

Onken (Schweiz), Joghurt Mild Kirsche, 3,7 % Fett 1 Becher 125g 132 3 2,1 19 18 0 5 0,3 1,6 1,9

- Joghurt Vollkorn Pfirsich 1 Becher 125 g 140 4 2,1 20 18 0 5 0,2 1,7 2

Optiwell, Zitrone-Buttermilch 1 Becher 125 g 63 + 0,2 10 5 0 6 0,5 0,8 1

- Magermilchjoghurt, 0,1% Fett 1 Becher 125 g 61 + 0,1 8 8 0 7 0,5 0,7 0,8

Rjaschenka, Joghurterzeugnis, 3,5 % Fett, Monolith 200 g 128 8 5 8 8 0 6 0,2 0,7 0,8

Sébbeke, Bio Joghurt mild, Blaubeer-Cassis, 3,8 % Fett 1Becher 150 g 150 5 3 19 19 0 6 0,5 1,6 1,9

- Der Cremige, Bio Joghurt mild, Orange, 7,5 % Fett 1 Becher 150 g 186 9 6 20 19 0 5 0,4 1,7 2

Stizme, tirkischer Sahnejoghurt, 10 % Fett, Gazi 200 g 248 20 14,8 10 10 0 8 0,2 0,8 1

Weight Watchers, Erdbeer-Rhabarber, 0,1% Fett 1 Becher 150 g 93 + 0,2 18 17 0 6 0,2 1,5 1,8

- Joghurt Genuss, Vanille 1 Becher 125 g 83 + 0,1 16 15 0 5 0,1 1,3 1,6

Weihenstephan, Rahmjoghurt mild, Ananas, 10 % Fett 1 Becher 150 g 214 12 k.A. 22 k.A. 0 4 0,5 1,8 2,2

- Rahmjoghurt mild, Heidelbeere 1 Becher 150 g 216 12 k.A. 22 k.A. 0 4 0,5 1,8 2,2

Yogurdu, 3,5 % Fett, Gazi 150 g 107 5 3,9 1 7 0 4 0,2 0,9 11

Yogurt, 3,5 % Fett, Yayla 200 g 136 8 k.A. 10 k.A. 0 8 0,2 0,8 1

- Yogurt Stzme, 10 % Fett 200 g 252 20 k.A. 1 k.A. 0 7 0,2 0,9 1,1

Zott Sahne-Joghurt mild, Balance Kirsch 1 Becher 150 g 167 12 8 7 7 0 4 0,2 0,6 0,7

- Sahne-Joghurt mild, Himbeer 1 Becher 150 g 212 12 8 22 20 0 4 0,2 1,8 2,2

- Jogolé - Fruchtig & Cremig Waldfrucht 1 Becher 150 g 127 2 1 22 20 0 6 0,2 1,8 2,2
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Bio Kefir mild, Lemon, 1,5 % Fett, Andechser 1 Glas 200 g 150 3 1,6 26 24 0 6 0,2 2,2 2,6

Fruchtkefir 1 Glas 200 g 200 5 3 31 31 2 5 0,2 2,6 3,1

Kefir, 1,5 % Fett 1 Glas 200 g 130 3 1,8 0 7 0,2 0,6 0,7

- Kefir, 3,5% Fett 1 Glas 200 g 128 7 4,2 0 6 0,2 0,6 0,7

- Kefir, 10 % Fett 1 Glas 200 g 238 20 12,4 0 6 0,2 0,6 0,7

Kefir Drink Brombeere, 1,5 % Fett, Milram 1 Becher 200 g 142 3 1,8 22 22 0 6 0,4 1,8 2,2

- Kefir Drink Mango 1 Becher 200 g 140 3 1,8 21 21 0 6 0,4 1,8 2,1

Sahnekefir, Pfirsich-Maracuja, 10 % Fett, Andechser 1 Becher 150 g 198 12 8 18 17 0 4 0,2 1,5 1,8

- Sahnekefir, Bio, Mango-Vanille 1 Becher 150 g 204 12 8,4 20 19 0 4 0,2 1,7 2

Bio-Sahne Pudding, Schokolade, 10 % Fett, Andechser 1 Becher 150 g 234 13 9 24 19 1 5 0,2 2 2,4

Buttermilch 1 Glas 200 g 74 1 0,6 8 8 0 7 0,3 0,7 0,8

Buttermilch Drink, Melonenfrische, 0,4 % Fett, Milram 1 Glas 200 g 118 1 0,6 22 22 k.A. 4 0,4 1,9 2,2

Créme a la vanille, Milchdessert, REWE (feine Welt) 1 Glas 100 g 170 10 5,9 17 16 0 5 0,1 1,4 1,7

Créme brulée, REWE (feine Welt) 1 Glas 100 g 212 i 5,3 23 23 0 5 0,1 1,9 2,3

Créme fraiche, 30 % Fett TEL 15g 42 4 3 + + 0 + 0 + +

- Créme fraiche, Créme double, 40 % Fett 1EL 159 60 6 4 + + 0 + 0 + +

Créme légere Classic, 15 % Fett, Dr. Oetker 1EL 1549 25 2 1,5 1 1 0 1 0 0,1 0,1

- Créme légére mit Gartenkr&utern, 14 % Fett TEL 159 24 2 1,3 1 1 0 1 0,2 0,1 0,1

Dany Sahne Klassik, Bourbon Vanille, Danone 1 Becher 115¢g 150 7 4,6 19 17 0 3 0,1 1,6 1,9

- Dany Sahne Creme Duett, Schoko Duo 1 Becher 15 g 160 8 5,2 19 16 1 3 0,2 1,6 1,9

Dickmilch, 3,5 % Fett 200 g 128 7 4,2 8 8 0 7 0,3 0,7 0,8

- Dickmilch, 10 % Fett 200 g 236 20 12 0 6 0,3 0,6 0,7

- Fruchtdickmilch, 3,5 % Fett 200 g 194 6 3,5 28 28 2 6 0,2 2,3 2,8

Doppeldecker Himbeerpudding/VanillasoBe, Mdller 1 Becher 125 g 113 11 22 18 0 3 0,2 1,8 2,2

Fruchtbuttermilch 1 Glas 200 g 208 1 0,5 41 41 2 6 0,2 3,4 4,1

Fruchtbuttermilch, Multivitamin, Mdaller 1 Glas 200 g 140 1 0,6 27 27 + 6 0,3 2,3 2,7

- Diat-Fruchtbuttermilch, Multivitamin 1 Glas 200 g 86 1 0,6 12 12 + 6 0,3 1 1,2

Fruchtbuttermilch, Erdbeere, 0,5 % Fett, Weihenstephan 1 Glas 200 g 130 1 0,6 24 23 + 5 0,3 2 2,4

- Multifrucht, 0,5 % Fett 1 Glas 200 g 140 1 0,6 26 25 + 6 0,3 2,2 2,6

GrieBpudding Traditionell, Landliebe 1 Becher 150 g 207 9 6,1 26 17 0 6 0,1 2,2 2,6

- Vollkorn 1 Becher 150 g 200 9 6,1 24 17 + 6 0,1 2 2,4

Kaymak Schichtsahne, 23 % Fett, Gazi 30 g 70 7 4,5 1 0 0 1 0 0,1 0,1

Milchreis, Traditionell, Landliebe 1 Becher 200 g 220 9 6 30 17 + 1) 0 2,5 3

- Zimt 1 Becher 200 g 208 8 5 30 18 + 5 0 2,5 3

* handelstblicher Kefir kann bis zu 5% Alkohol enthalten.
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Milchreis leicht & lecker Original, Muller 1 Becher 200 g 152 5 3 21 7 0 6 0 1,8 2,1

Milchreis, Bio natur, Apfel, 3,7 % Fett, Sébbeke 1 Becher 150 g 163 4 2,4 27 18 1 4 0,2 2,3 2,7

Milchsnack, Yayla 1 Riegel 30g 146 9 k.A. 1 k.A. k.A. 2 k.A. 0,1 0,1

Molke, sauer 1 Glas 200 g 46 + 0,2 8 8 1 0,3 0,7 0,8

- Molke, suB 1 Glas 200 g 50 + 0,3 9 9 0 2 0,2 0,8 0,9

- Molke-Fruchtgetréank 1 Glas 200 g 130 0,3 30 30 + 1 0,2 2,5 3

Sahnepudding, Schokolade, Bio, REWE 1 Becher 150 g 248 9 6 24 21 + 5 0,1 2 2,4

Sahnepudding Schokolade, Landliebe 1 Becher 150 g 240 12 8,4 27 21 0 5 0,1 2,3 2,7

- Vanille 1 Becher 150 g 226 12 8,4 24 17 0 5 0,1 2 2,4

Saure Sahne, 10 % Fett 1EL 159 17 2 0,9 + + 0 + 0 + +

- Saure Sahne, 20 % Fett 1EL 159 31 1,8 + + 0 + 0 + +

- Saure Sahne, 21% Fett, Monolith 1EL 159 32 2 + + 0 + 0,1 + +

SGBe Sahne, Schlagsahne, ungeschlagen, 30 % Fett 2 EL 30g 91 10 5,3 1 1 0 1 0 0,1 0,1

- geschlagene Sahne, 30 % Fett 1EL 1549 49 2,8 1 1 0 + 0 0,1 0,1

- geschlagene Sahne, 40 % Fett 1EL 159 57 6 3,7 + + 0 + 0 + +

Butter 100 g 741 83 53,8 1 1 0 1 0 0,1 0,1

- Butter 20 g 148 17 10,8 + + 0 + 0 + +

- Halbfett-Butter, 40 % Fett 20g 75 8 3,8 1 1 0 1 0 0,1 0,1

Arla Kaergarden ungesalzen, Arla, 75 % Fett 20g 136 16 7,4 + + 0 + 0 + +

- Balance ungesalzen, 50 % Fett 20g 104 12 4,6 + + 0 + 0 + +

Leichte Butter, Du darfst, 39 % Fett 20g 72 8 4,4 + + 0 + 0,1 + +

- Krauterbutter, 73 % Fett 20g 131 15 8,8 + + 0 + 0,2 + +

Actimel Drink, Classic, Danone 1 Flaschchen 100 g 71 2 1 1 1" 0 3 0,1 0,9 11

- Classic, 0,1% Fett 1 Flaschchen 100 g 28 + + 3 3 0 3 0,1 0,3 0,3

Activia classic, natur, 3,5 % Fett, Danone 1 Becher 15 g 92 4 2,8 7 7 0 6 0,2 0,6 0,7

- Pfirsich-Maracuja 1 Becher 15¢g 118 4 2,3 17 16 + 5 0,1 1,4 1,7

L.aktiflor, Cerealien, Aldi-Sad 1 Becher 15 g 116 4 2,4 16 15 + 4 0,1 1,3 1,6

LC1 Pur Drink, 3,5 % Fett, Nestlé 1 Flaschchen 125¢g 130 4 3 21 18 5 0,2 1,8 2,1

Yakult original 1 Flaschchen 65 ml 43 + + 10 9 1 1 0 0,8 1

- Yakult light 1 Flaschchen 65 ml 27 + + 7 4 1 1 0 0,6 0,7

- Yakult plus 1 Fladschchen 65 ml 30 o o 7 3 2 1 0 0,6 0,7
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Brunch, Balance 30g 58 5 3,2 1 1 0 2 0,4 0,1 0,1
- Feine Krauter 30g 76 7 4,7 1 1 0 2 0,4 0,1 0,1
Buko, Der Sahnige, Doppelrahmstufe, Arla 20g 52 5 3,2 1 1 0 1 0,2 0,1 0,1
- Buko Leicht & Fit 20g 27 2 1,2 1 1 0 2 0,2 0,1 0,1
Buttermilchquark, Bio, 0,5 %, Arla 150 g 105 + + 8 8 0 15 0,1 0,7 0,8
Exquisa Frischkdse, der Sahnige, natur, Karwendel 30g 74 7 4,9 1 1 0 2 0,2 0,1 0,1
- Exquisa Frischkdse Balance, 5% Fett 30g 31 2 11 1 1 0 3 0,2 0,1 0,1
- Exquisa Frischk&se mit Joghurt 309 51 4 3 1 1 0 2 0,2 0,1 0,1
- Creation alla Bruschetta 309 70 6 4,5 1 1 0 2 0,4 0,1 0,1
- FrUchtchen Erdbeere 30g 86 7 4,8 5 5 0 1 0 0,4 0,5
Frischer Fruchtquark, Erdbeer, Weihenstephan 1 Becher 150 g 204 9 6 21 20 k.A. 8 0,5 1,8 2,1
- Pfirsich-Maracuja, 10 % Fett 1 Becher 150 g 213 9 6 23 22 k.A. 8 0,5 1,9 2,3
Frischkdase, Doppelrahmstufe, 60 % F.i. Tr. 30g 101 9 6 1 1 0 3 0,3 0,1 0,1
- Rahmstufe, 50% F.i. Tr. 30g 60 5 3 1 1 0 3 0,2 0,1 0,1
- Frischkése, Halbfettstufe, 20 % F. i. Tr. 1EL 30 g 30 2 1 1 0 0 3 0,3 0,1 0,1
- Magerstufe, max. 10 % F.i. Tr. 30g 24 + + 1 1 0 4 0 0,1 0,1
Frachtequark, 10 % F. i. Tr. 100 g 106 1 1 17 17 + 5 0,1 1,4 1,7
- Fruchtequark, 20% F.i. Tr. 100 g 116 3 1,6 17 16 1 6 0,1 1,4 1,7
- Frachtequark, 40 % F.i. Tr. 100 g 135 5 3 17 16 1 5 0,1 1,4 1,7
Fruchtquark, Bio, Banane, Aldi Sud 1 Becher 150 g 177 5 3 23 22 1 " 0,1 1,9 2,3
Fruchtquark, Bio, Himbeere, Andechser 1 Becher 150 g 171 5 2,9 21 20 1 1 0,1 1,8 2,1
- Erdbeere 1 Becher 150 g 146 4 2,6 18 17 1 10 0,1 1,5 1,8
Fruchtzwerge, Erdbeer, Danone 1 Becher 50¢g 52 2 0,9 7 6 + 3 0,1 0,6 0,7
- Erdbeere-Aprikose-Banane, weniger sif3 1 Becher 125 g 48 2 0,9 6 5 + 3 0,1 0,5 0,6
FrichteTraum, Erdbeere, Ehrmann 1 Becher 125 g 150 5 1,6 20 15 + 6 0,2 1,7 2
- FrachteTraum, Magerstufe 1 Becher 125 g 108 + + 20 13 + 7 0,2 1,7 2
Frihlingsquark, 10 % Fett, Milram, 50 g 71 5 3,5 2 2 k.A. 4 0,4 0,2 0,2
- Milram Frahlingsquark leicht, 2,4 % Fett 50 g 40 1 0,8 2 2 k.A. 5 0,4 0,2 0,2
GenieBerQuark, sahnig-fein, Schokolade, Exquisa 150 g 213 10 6,8 23 22 0 9 k.A. 1,9 2,3
kiri Joghurt, Frischkdse, Bel 20g 51 5 3,1 0 0 0 2 0,3 0 0
- kiri Krguter mit Joghurt verfeinert 20g 62 6 41 0 0 0 2 0,3 0 0
- kiri Dippi, Frischk&ase mit Getreidestange 35¢g 103 7 4 8 1 0 3 1,3 0,7 0,8
Kérniger Frischkdse, Huttenkdase, 20 % F. i. Tr. 100 g 104 4 2,3 3 3 0 12 0,6 0,3 0,3
- 20% F.i.Tr. 1geh. EL 40 g 42 2 1 1 1 0 5 0,2 0,1 0,1
- Magerstufe <10% F.i. Tr. 100 g 80 2 1,1 2 2 0 14 1 0,2 0,2
Krauterquark, 30 % F.i. Tr. 100 g 100 6 3,2 5 5 0 8 1 0,4 0,5
- 40% F.i.Tr. 100 g 144 10 5,6 3 3 + 10 1 0,3 0,3
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Mascarpone, 80% F.i. Tr. 50 g 194 20 13 1 1 0 2 0,6 0,1 0,1

Mozzarella, 20% F.i. Tr. 50¢g 124 10 5 1 1 0 9 0,6 0,1 0,1

- Buffelmozzarella, 50% F. i. Tr. 50 g 125 12 k.A. + k.A. 0 7 0,6 + +

Obstgarten Der Leichte, Erdbeere, 0,4 % Fett, Ehrmann 1 Becher 125¢g 86 1 0,4 12 12 1 8 0,1 1 1,2

- Brombeere 1 Becher 125 g 145 5 3,3 19 18 1 6 0,1 1,6 1,9

Philadelphia, Krduter, 64 % F. i. Tr., Kraft 30g 73 7 5,1 1 1 0 1 0,2 0,1 0,1

- Krauter Balance 309 46 3 2,1 2 2 0 2 0,3 0,2 0,2

- Feta & Gurke, Balance 30g 44 3 2 2 1 0 2 0,4 0,2 0,2

- Philadelphia, Rducherlachs mit Dill, 11 % 30g 45 3 2 1 1 0 2 0,4 0,1 0,1

- Philadelphia stB, Honig, 10 % Fett absolut 30g 53 3 1,9 4 4 0 2 0,2 0,3 0,4

Quark, 10 % F.i. Tr. 100 g 83 2 1,2 4 4 0 12 0,1 0,3 0,4

- Quark, 20% F.i.Tr. 100 g 109 5 2,9 3 3 0 13 0,1 0,3 0,3

- Quark, 40% F.i. Tr. 100 g 159 1 6,4 3 3 0 n 0,1 0,3 0,3

Quark, Erdbeer, 0,1% Fett, Weight Watchers 100 g 72 + + 1l 10 0 7 0,1 0,9 11

- Himbeer Cranberry, 0,1% Fett 100 g 74 + + 1 1 + 7 0,1 0,9 11

Quark-Joghurt-Creme Erdbeere, Danone 1 Becher 150 g 193 5 3,4 25 24 + 1 0,2 2,1 2,5

- Quark-Joghurt-Creme Vanille 1 Becher 150 g 214 5 3,4 31 28 + 1 0,2 2,6 3,1

Quark & Joghurt Creme Bircher Misli, Weight Watchers 1 Becher 150 g 19 + + 21 20 1 8 0,2 1,8 2,1

- Beeren Msli, 0, 1% Fett 1 Becher 150 g 119 + + 21 20 1 8 0,2 1,8 2,1

Quark-Genuss, Erdbeere, 0,2 % Fett, Exquisa 1 Becher 150 g 129 + + 22 22 0 10 0,2 1,8 2,2

- Heidelbeere 1 Becher 150 g 138 + + 24 23 0 10 0,2 2 2,4

QuarkCreme, Natur, 0,2 % Fett, Exquisa 100 g 51 + + 4 4 0 9 0,1 0,3 0,4

Ravensberger Feine Quarkcreme, Mango, Milram 200 g 268 1 7,6 30 28 k.A. 1 0,2 2,5 3

Schichtkase, 10% F.i. Tr. 3049 27 1 0,4 1 1 0 4 0 0,1 0,1

- Schichtkase, 20% F. i. Tr. 30g 33 1 0,9 1 1 0 4 0 0,1 0,1

- Schichtkése, 40% F.i. Tr. 30g 48 3 2,1 1 1 0 3 0 0,1 0,1

Strme, 13 % Fett absolut, Gazi 30g 53 4 2,7 1 1 0 3 k.A. 0,1 0,1

Taze Sirme Peyniri, tirkischer Frischkdse, Yayla 30g 80 8 2,1 1 k.A. 0 2 0,3 0,1 0,1

Tulum, tirkischer Nomadenkése, 45 % F. i. Tr., Gazi 30g 78 6 4 + + 0 6 k.A. + +

Yumak Orgd, tiirkischer Zopfkdse, 40 % F. i. Tr., Gazi 30g 91 7 k.A. + + 0 6 k.A. + +

Zaziki 30g 24 2 0,5 1 1 + 2 0,1 0,1 0,1

Ziegenfrischkdse Chevremousse, valcrest 30g 79 8 5 1 1 k.A. 2 0,5 0,1 0,1

Ziegenfrischkdse, Bio, 40 % F. i. Tr. Andechser natur 30g 61 4 2 + + 4 0,5 0,2 0,2

Ziegenfrischkdse Mousse, Beste Wahl, 7,3 % Fett, REWE 20g 53 5 3,3 1 1 + 1 0,2 0,1 0,1

Zottarella Minis Basilikum, Zott 30g 74 6 1 1 k.A. 5 0,2 0,1 0,1

- Zottarella Rolle Classic 30g 74 6 1 1 k.A. 5 0,2 0,1 0,1

- Zottarella Rolle leicht 30g 47 3 + + k.A. 6 0,2 + +
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Adler Edelcreme, sahnig, Bel 20g 68 6 k.A. 1 k.A. k.A. 2 k.A. 0,1 0,1

AllgGuer Hartkdase, 50 % F.i. Tr. 30g 119 10 5,4 0 0 0 8 0,4 0 0

Alpenlander Butterkdse, Bio, 50 % F. i. Tr. 50 g 116 10 7 0 0 0 6 1,1 0 0

Appenzeller, SO Appenzeller Kdse GmbH (Schweiz) 30g 118 10 5,7 0 0 0 8 0,5 0 0

Arla Esrom, Arla 1 Scheibe 21g 71 6 3,5 + + 0 5 0,4 + +

- Arla Esrom leicht 1 Scheibe 21g 54 3 2,1 + + 0 6 0,4 + +

Arla Bergbauern Emmentaler 1 Scheibe 25¢g 95 7 4,8 + + 0 7 0,2 + +

Arla Bergbauern Bergkdse 1 Scheibe 25g 99 8 53 + + 0 7 0,4 + +

Arla Finello Pastakdse 25¢g 95 8 4,8 + + 0 6 0,5 + +

- Finello Light 259 62 4 2,2 1 + 0 7 0,3 0,1 0,1

Babybel, rot, 12 %, Bel 20g 68 6 3,8 + + 0 4 0,4 + +

- Mini Babybel, rot 20 g 60 5 3,2 + + 0 4 0,4 + +

- Mini Babybel, light 20g 42 2 1,6 + + 0 5 0,4 + +

- Mini Babybel, Emmentaler Art 20g 63 5 3,4 + + 0 5 0,3 + +

Bavaria Blu ,Der Wirzige”, Bergader 30 g 135 13 9,2 + + 0 4 0,4 + +

- Bavaria Blu ,Der Milde” 30g 135 13 9,2 + + 0 4 0,4 + +

Bergader Almkase ,cremig-wiirzig”, Bergader 30g 94 5,5 + + 0 5 0,5 + +

- Bergader Almkase ,,cremig-mild” 30g 94 5,5 + + 0 5 0,5 + +

Bergblumenkdse, Bio, 50 % F. i. Tr., Andechser 30g 116 10 7 0 0 0 6 11 0 0

Bergkdse, 50% F.i. Tr. 30g 126 10 6,3 0 0 0 8 0,3 0 0

Bioldnder, 50% F. i. Tr., Andechser natur 30g 104 5 0 0 0 9 0,5 0 0

Bonbel, 45% F.i. Tr., Bel 30g 102 10 k.A. 1 k.A. k.A. + 0,5 0,1 0,1

Brie, 45% F.i. Tr. 30g 85 41 0 0 0 6 0,5 0 0

- Rahmstufe, 50% F.i. Tr. 30g 103 8 4,8 + + 0 7 0,5 + +

- Doppelrahmstufe, 70 % F.i. Tr. 30g 122 12 7,3 0 0 0 4 0,5 0 0

Butterkdse, Vollfettstufe, 45% F.i. Tr. 30g Q0 7 4,3 0 0 0 7 0,7 0 0

- Rahmstufe, 50 % F. i. Tr. 30g 100 8 5,2 0 0 0 7 0,5 0 0

- Doppelrahmstufe, 60% F.i. Tr. 30g 14 10 6,3 0 0 0 5 0,7 0 0

Castello Hohlenkdse Classic, Arla 1 Scheibe 25¢g 91 8 4,8 + + 0 6 0,4 + +

- Castello Héhlenkase leicht 1 Scheibe 25¢g 65 4 2,5 + + 0 7 0,4 + +

Camembert, 30% F. i. Tr. 30g 65 4 2,3 0 0 0 7 0,5 0 0

- Fettstufe, 40% F.i. Tr. 3049 82 6 3,5 0 0 0 7 0,5 0 0

- Vollfettstufe, 45% F.i. Tr. 30g 86 7 4 + + 0 6 0,5 + +

- Rahmstufe, 50% F.i. Tr. 3049 93 8 4,6 + + 0 6 0,5 + +

- Doppelrahmstufe, 60% F.i. Tr. 30g 112 10 5,9 0 0 0 5 0,5 0 0

- Doppelrahmstufe, 70 % F.i. Tr. 30g 122 12 7,3 0 0 0 4 0,5 0 0

Chester, Cheddar, 50% F.i. Tr. 30g n7z 10 6 0 0 0 8 0,5 0 0
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Danablu, danischer Edelpilzkése, 50 % F.i. Tr. 30g 104 9 5,4 + + 0 6 1 + +

Edamer,10% F.i. Tr. 30g 73 5 2,7 0 0 0 8 0,5 0 0

- Dreiviertelfettstufe, 30 % F.i. Tr. 30g 76 5 3,2 0 0 0 8 0,4 0 0

- Fettstufe, 40% F.i. Tr. 30g 95 7 4,6 0 0 0 8 0,4 0 0

- Vollfettstufe, 45% F.i. Tr. 30g 106 8 54 0 0 0 7 0,4 0 0

- der milde, Du darfst 1 Scheibe 21g 57 4 2 0 0 0 6 0,4 0 0

Edelpilzkdse, Vollfettstufe, 45% F. i. Tr. 30g 91 7 4,4 0 0 0 7 0,9 0 0

- Doppelrahmstufe, mind. 65% F.i. Tr. 3049 137 13 8,1 0 0 0 4 0,6 0 0

Emmentaler, 45% F.i. Tr. 309 113 9 5,6 0 0 0 8 0,3 0 0

Erzinca Kashkaval, tirkischer Weichké&se, Baktat 309 101 8 5 + 0 8 0,6 +

Esrom, 45% F.i. Tr. 30g 94 7 4,5 0 0 0 7 0,6 0 0

Feine Ecken, Schmelzké&se, 10 % absolut, Du darfst 25¢ 39 2 1,3 1 1 + 4 0,6 0,1 0,1

Feta aus Schafsmilch, Vollfettstufe 30g 85 7 4,8 + + 0 5 0,7 + +

Grill- und Pfannenkase, Krauter, 45% F.i.Tr., Gazi 100 g 297 24 16,1 1 1 0 20 k.A. 0,1 0,1

Gorgonzola, 55% F.i. Tr. 30 g 107 9 5,7 0 0 0 6 11 0 0

Gouda, 40% F.i.Tr. 30g 90 4,1 0 0 0 7 0,8 0 0

- Vollfettstufe, 45% F. i. Tr. 30 g 109 6 0 0 0 7 0,8 0 0

- Du darfst, Dreiviertelfettstufe, 30 % F. i. Tr. 1 Scheibe 18 g 51 2 0 0 0 6 0,3 0 0

Gruyeére, 45% F.i. Tr. 30g 19 10 54 0 0 0 8 0,4 0 0

Halloumi, Basilikum, 43 % F. i. Tr., Gazi 1 Stack 100 g 318 24 13,8 2 2 0 20 k.A. 0,2 0,2

Hand-, Harzer-, Mainzer Kase, 0,5% F.i. Tr. 30g 39 + 0 0 0 9 0,6 0 0

Havarti, Danischer Tilsiter, 45% F. i. Tr., Arla 30g 101 8 5 + + 0 0,5 + +

Hellim, turkischer Grillkase, 45 % F. i. Tr., Gazi 100 g 297 24 16,1 1 1 0 20 k.A. 0,1 0,1

Hirtenk&asewdrfel, in Ol, 45% F.i. Tr., Gazi 100 g 256 20 14 + + 0 18 k.A. + +

- Hirtenkése leicht, 30 % F. i. Tr. 100 g 198 12 8 1 1 0 22 k.A. 0,1 0,1

- Hirtenkd&se, traditionelle Art, 45% F.i. Tr. 100 g 269 21 14,2 1 1 0 20 k.A. 0,1 0,1

lzgaralik Acili Peynir, Chili-Paprika, Yayla 100 g 244 19 k.A. 1 k.A. k.A. 18 k.A. 0,1 0,1

- lzgaralik Sade Penir, natur 100 g 244 19 k.A. 1 k.A k.A. 18 k.A. 0,1 0,1

Kasar Peyniri, tirkischer Schnittkdse, 45% F. i. Tr. 30g 102 8 k.A. + k.A. k.A. 8 k.A. + +

Klosterké&se, 60% F.i. Tr. 30g 14 10 6,3 0 0 0 5 0,5 0 0

Kochkdse, Magerstufe 30g 25 + + 1 1 0 4 0,3 0,1 0,1

- Kochkase, 10% F.i. Tr. 30g 31 1 0,5 1 1 0 4 0,3 0,1 0,1

- Kochkdse, 20% F. i. Tr. 30g 37 2 1 1 1 0 4 0,3 0,1 0,1

Kirbiskern-Karotten-Kase, 50 % F.i.Tr, Sébbeke 30g 107 9 k.A. 0 0 k.A. 7 0,5 0 0

Leerdammer Original, 45% F. i. Tr., Bel pro Scheibe 20g 71 6 3,7 0 0 0 5 0,4 0 0

- Leerdammer Léger, 17 % Fett pro Scheibe 20g 54 6 2,3 0 0 0 6 0,4 0 0

- Leerdammer Yoghu, mit Joghurt pro Scheibe 20g 78 6 3,9 0 0 0 7 0,4 0 0



KASE UND QUARK “ o | T | o ol dovn Bl i Kol o) (ot
Iiett— einheiten
sauren

Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Limburger, Allgduer Stangenkdse, 20% F. i. Tr. 30g 55 3 1,7 0 0 0 8 0,5 0 0
-  Fettstufe, 40% F.i. Tr. 30g 80 6 3,8 0 0 0 7 0,5 0 0
- Rahmstufe, 50% F.i. Tr. 30g 94 8 4,7 0 0 0 6 0,6 0 0
Maasdamer, 45% F.i. Tr. 30g 107 8 5,1 0 0 0 8 0,5 0 0
- Maasdamer, 30% F.i. Tr., Du darfst 1 Scheibe 21g 57 3 2,3 0 0 0 7 0,3 0 0
- Maasdamer, Weight Watchers 1 Scheibe 20g 49 2 1,5 0 0 0 7 0,2 0 0
Mondscheinkdése, Bio, 50 % F. i. Tr., Andechser Natur 30g 116 10 7 + + + 6 0,5 + +
Minsterkdse, 45% F.i. Tr. 30g 87 7 4,4 0 0 0 7 0,8 0 0
Parmesan, 45% F.i. Tr. 309 118 9 4,4 0 0 0 9 0,6 0 0
- gerieben 1geh. EL 20g 79 6 2,9 0 0 0 6 0,4 0 0
- gerieben 1geh.TL 849 32 2 1,2 0 0 0 2 0,2 0 0
Provolone, 50% F.i. Tr. 309 109 9 5,3 0 0 0 8 0,5 0 0
Raclettekase, 48 % F.i. Tr. 30g 103 8 51 0 0 0 7 0,5 0 0
Rducherkase, 50% F.i. Tr. 30 g 107 9 5,5 0 0 0 7 0,4 0 0
Romadur, 20% F. i. Tr. 30 g 54 3 1,7 0 0 0 7 0,5 0 0
- Dreiviertelfettstufe, 30 % F.i. Tr. 30 g 66 4 3 0 0 0 7 0,5 0 0
- Fettstufe, 40% F.i. Tr. 30 g 82 6 4 0 0 0 7 0,5 0 0
- Vollfettstufe, 45% F.i. Tr. 30g 88 7 4 0 0 0 6 0,5 0 0
- Rahmstufe, 50% F. i. Tr. 30g 93 8 5 0 0 0 6 0,5 0 0
- Doppelrahmstufe, 60% F.i. Tr. 30g 13 10 3 0 0 0 5 0,5 0 0
Roquefort, 50 % F.i. Tr. 30g 108 9 5,8 0 0 0 6 11 0 0
Schafkése, tarkischer Weichkase, 50 % F. i. Tr., Gazi 30g 94 9 6,2 0 0 0 6 k.A. 0 0
Schmelzkdse, Viertelfettstufe, 10% F. i. Tr. 30g 45 1 0,8 2 2 0 6 0,9 0,2 0,2
- Halbfettstufe, 20% F.i. Tr. 30g 66 4 2,2 + 0 8 0,8 + +
- Dreiviertelfettstufe, 30 % F. i. Tr. 30g 65 4 2,3 2 + 0 6 0,9 0,2 0,2
- Vollfettstufe, 45% F.i. Tr. 30g 82 7 4,5 + + 0 4 0,9 + +
- Doppelrahmstufe, 60 % F. i. Tr. 30g 98 9 5,8 + + 0 3 0,8 + +
- 70% F.i.Tr. 30g 121 12 7,2 1 1 0 3 0,9 0,1 0,1
Schmelzkdse-Ecken Sahne, 50 % Fett, Milkana 30g 78 6 k.A. 2 k.A. k.A. 3 k.A. 0,2 0,2
- Schmelzké&se-Schale, Krguter, 50 % Fett 30g 95 8 k.A. 2 k.A. k.A. 2 k.A. 0,2 0,2
- Schmelzkdse-Schale, Cremig leicht, 9 % Fett 30g 50 3 k.A. 2 k.A. k.A. 5 k.A. 0,2 0,2
Schmelzkdsezubereitung, Halbfettstufe, 20 % F. i. Tor. 30g 57 3 1,8 2 0 5 0,9 0,2 0,2
- Vollfettstufe, 45 % F. i. Tr. 30g 83 6 3,9 2 0 5 0,9 0,2 0,2
- Doppelrahmstufe , 60% F.i. Tr. 30g 100 9 5,6 1 1 0 4 0,8 0,1 0,1
Schmalzl, Schmelzkase, 9 % Fett absolut, Du darfst 25g 37 2 1,4 1 1 0 4 0,6 0,1 0,1
Steinbuscher, 45% F.i. Tr. 30g Q0 7 4,2 0 0 7 0,7 0 0
- Vollfettstufe, 50 % F. i. Tr. 30g 98 8 4,9 0 0 0 6 0,8 0 0
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Steppenkdse, 45% F.i. Tr. 30g 98 8 4,6 0 0 0 7 0,5 0 0
Stilton blue, mind. 60% F.i. Tr. 30g 138 12 7,3 0 0 0 8 0,4 0 0
Tilsiter, 60% F.i. Tr. 30g 125 n 6,9 0 0 0 6 0,7 0 0
- Vollfettstufe, 45% F.i. Tr. 30g 106 8 53 0 0 0 8 0,4 0 0
- Fettstufe, 40% F.i. Tr. 30g 90 7 41 0 0 0 7 0,5 0 0
- Du darfst, Dreiviertelfettstufe, 30 % F.i. Tr. 1 Scheibe 21g 55 4 2,8 0 0 0 6 0,4 0 0
Toasties, Schmelzkésescheiben, 12 % Fett, Du darfst 1 Scheibe 25¢g 47 3 1,8 1 1 + 5 0,8 0,1 0,1
Vacherin, 50% F.i. Tr. 30g 90 7 k.A. 0 0 0 6 k.A. 0 0
Weight Watchers, Gouda jung, 30 % F.i. Tr. 1 Scheibe 20g 49 2 1,6 0 0 0 7 0,3 0 0
- Maasdamer 1 Scheibe 20g 49 2 1,5 0 0 0 7 0,2 0 0
- Gourmet Creme Original, Streichkase, 4, 8 % Fett 259 33 1 0,8 1 1 0 4 0,5 0,1 0,1
- Gourmet Creme Pesto,Steichkdase, 6,1% Fett 259 43 2 0,9 1 1 0 4 0,5 0,1 0,1
- Gourmet Creme Feta, Streichkase, 5,1% Fett 25¢ 33 1 0,9 1 1 0 4 0,5 0,1 0,1
Weinkdse, 60% F.i. Tr. 30g n3 10 6,3 0 0 0 5 0,6 0 0
WeiBlacker, 50% F.i.Tr., 30 g 30g 97 8 4,9 0 0 0 6 1,1 0 0
Ziegen-Alpenkdase, Bio, 45% F.i. Tr., Andechser natur 30g 14 10 6 + + + 7 0,5 + +
- Ziegen-Butterkdse, Bio, 48 % F.i. Tr. 30g m 9 6 + + + 7 0,5 + +
- Ziegencamembert, Bio, 50 % F.i. Tr. 30g 94 8 4,9 + + 6 0,5 + +
Ziegenweichkdse, 50 % F. i. Tr., Gazi 100 g 264 22 15,7 + + 0 17 k.A. + +
Back-Frischkdse-Sticks, Alpenmark, Aldi Sud 75 g 221 15 8 16 1 k.A. 5 1,9 1,3 1,6
Gebackener Camembert, paniert 7549 228 18 7,8 1l 1 1 13 1 0,9 1,1
Back-Camembert, Alpenmark, Aldi Sud 1 Camembert 75 g 241 17 8 1 1 1 12 1,3 0,9 11
Gebackener Camembert, TK, Eismann 1 Camembert 75 g 241 17 7,8 1 1 1 12 0,9 0,9 11
Kasefondue 250 g 680 50 27,9 + + 41 2,3 0,4 0,5
Kasesalat 100 g 209 16 10,8 4 1 12 1,7 0,3 0,4
Kasesoufflé 200 g 566 46 28,5 9 2 + 28 1,8 0,8 0,9
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Frische Milch, 1,5 % Fett, MinuLakt, Aldi-Std 1 Glas 200 ml 96 4 k.A. 10 10 0 8 0,3 0,8 1
Frische Milch, H-Milch, 3,8 % Fett, MinusL 1 Glas 200 ml 134 8 5 10 10 0 7 0,1 0,8 1
Frische Milch, H-Milch, 1,5 % Fett, MinusL 1 Glas 200 ml 94 3 1,8 10 10 0 7 0,1 0,8 1
H-Milch, 3,8 % Fett, MinusL 1 Glas 200 ml 134 8 5 10 10 0 7 0,1 0,8 1
H-Milch, 0,3 % Fett, MinusL 1 Glas 200 ml 72 1 0,4 10 10 0 7 0,1 0,8 1
Bourbon-Vanille-Sauce, MinusL 100 g 123 6 4,1 14 I 0 3 0,2 1,2 1,4
Butter, MinusL 20g 149 16 10,8 + + 0 + + + +
Buttermilch Drink, MinusL 1 Glas 200 g 76 1 0,6 9 9 0 7 0 0,8 0,9
H-Schlagsahne, MinulLakt, Aldi-Sud 100 g 293 30 k.A. 3 3 0 2 0 0,3 0,3
Joghurt natur, 3,8 % Fett, MinusL 1 Becher 150 g 13 6 3,8 9 9 0 6 0,1 0,8 0,9
- Vanille 1 Becher 150 g 158 5 3,2 23 22 0 6 0,1 1,9 2,3
- Erdbeere 1 Becher 150 g 150 5 3,2 21 20 0 6 0,1 1,8 2,1
Joghurt mild, Bio, Himbeere, 3,5 % Fett, Heirler 150 g 147 4 2,7 20 20 + 7 0,2 1,7 2
- Mango 150 g 155 4 2,6 23 23 + 6 0,2 1,9 2,3
Joghurt Mild, MinuLakt, Aldi-Sud 100 g 75 4 k.A. 6 6 0 4 0,1 0,5 0,6
Kaffeesahne Riegel, 10 % Fett, MinusL 1 Portion 10 g 12 1 0,7 + + 0 + + + +
Kréauterbutter, MinusL 20g 122 13 8,4 1 + + + 2,3 0,1 0,1
Lacto Zero, Erdbeere, 3,8 % Fett, Ehrmann 135 g 165 k.A. 18 k.A. k.A. 6 k.A. 1,5 1,8
- Himbeere 135 g 162 k.A. 18 k.A. k.A. 6 k.A. 1,5 1,8
Latte Macchiato, MinusL 250 g 178 10 6,5 16 16 0 6 0,1 1,3 1,6
Milchreis, Vanille, Heirler 1 Becher 150 g 167 4 2,4 27 16 k.A. 6 0,2 2,3 2,7
- Apfel-Zimt 1 Becher 150 g 171 4 2,3 29 18 k.A. 5 0,2 2,4 2,9
Schlagsahne, 33 % Fett, MinusL 100 g 319 33 22 3 3 2 0,1 0,3 0,3
- Spriuhsahne, 30 % Fett 1EL 16 g 46 4 2,9 1 1 + 0,1 0,1 0,1
Schokomilch, MinusL 250 g 163 4 2,8 23 22 1 9 0,2 1,9 2,3
Schmand, 24 % Fett, MinusL 150 g 368 36 23,7 6 6 0 0,1 0,5 0,6
Bérlauch Kase, Heirler 30g 114 10 6,1 + + + 7 0,6 + +
Butterkdse Scheiben, 45 % Fett, MinusL 30g 99 8 5,9 + + 0 7 0,5 + +
Camembert, 45 % Fett, MinusL 50 g 147 12 8,2 + + 0 1 0,9 + +
Emmentaler, Heirler 30g 13 9 1) + + + 0,2 + +
Emmentaler Scheiben, 45 % Fett, MinusL 30g 116 % 5,9 i & 0 0,2 1 +
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Frischkdse, laktosefrei, REWE 20g 49 5 3,1 1 1 + 1 0,1 0,1 0,1
Frischkdse pur, Doppelrahmstufe 70 % Fett, MinusL 30g 74 7 4,6 1 1 + 2 0,2 0,1 0,1
Frischkdse Krauter, 66 % Fett, MinusL 30g 70 7 5 1 1 + 2 0,4 0,1 0,1
Griechischer Hirtenkdase, 48 % Fett, MinusL 30g 83 7 4,8 + + 0 5 0,8 + +
Gouda Scheiben, 48 % Fett, MinusL 30g 103 8 5,9 + + 0 10 0,5 + +
Kérniger Frischkdse, 20 % Fett, MinusL TEL 40 g 37 2 1 2 2 + 4 0,4 0,2 0,2
Krduterkdase, Heirler 30g 14 10 6,1 + + + 0,6 + +
Mozzarella, 45 % Fett, MinusL 50 g 121 9 6 1 1 0 10 0,1 0,1 0,1
Mascarpone, 41% Fett, MinusL 50 g 204 21 13,6 2 2 0 0,1 0,2 0,2
Philadelphia, laktosefrei, Frischkdse, Doppelrahmstufe 30g 83 8 5,8 1 1 1 0,7 0,1 0,1
Quark-Topfenzubereitung, Magerstufe, MinusL 100 g 67 + 0,2 4 4 0 13 0,1 0,3 0,4
Rucola-Kdase, Heirler 30g 114 10 6,1 + + + 7 0,6 + +
Ziegenkdse, Heirler 30 g 108 9 5,5 + + + 7 0,5 + +
Bio Cornflakes, 3Pauly 50 g 198 2 + 41 15 5 2 0,4 3,4 4.1
Butterkeks, 3Pauly 25g 18 5 2,3 17 1 2 0,1 1,4 1,7
Dinkel Hafer Taler, 3Pauly 25¢g 126 6 3 15 1 2 0,1 1,3 1,5
Doppelkeks, MinusL 25g 122 5 2,5 18 1 2 0,2 1,5 1,8
Keks zum Tee, 3Pauly 25¢g 120 5 2,2 17 + 2 0,1 1,4 1,7
Kuchen & Kekse, Dr. Schar 50 g 179 + + 42 + 2 1 + 3,5 4,2
Marmorkuchen, Dr. Schar 70 g 305 16 2,5 36 15 2 3 1 3 3,6
Mini-Sahnewindbeutel, bofrost*free 144 44 4 2 2 0 1 0,1 0,2 0,2
Schoko-Vanilleschnitte, bofrost*free 91g 314 21 9 27 20 1 4 0,1 2,3 2,7
Broccoli-Nudel-Auflauf, bofrost*free 400 g 608 36 12 54 4 8 18 4 4,5 54
Fleischsalat, MinusL 50 g 152 14 2,7 4 2 0 3 0,8 0,3 0,4
Huhnerfrikassee mit GemuUse-Reis, MinusL 1/2 Packung 2259 288 i 54 32 5 3 14 2 2,7 3,2
Lasagne Bolognese, MinusL 1/2 Packung 200 g 278 12 3,4 30 7 2 12 3 2,5 3
Pizza, Putenschinken, Wagner 1 Pizza 340 g 547 14 6 73 8 7 29 4,3 6,1 7,3
- Grillgemuse 1 Pizza 340 g 541 14 5,8 76 10 9 24 3,8 6,3 7,6
Sahne-Heringsfilet, MinusL 1/2 Packung 125 g 250 20 4,6 10 7 1 7 2,2 0,8 1
Salami-Pizza, bofrost*free 380 g 951 42 18 106 5 15 30 5,3 8,8 10,6
Tortellini mit Kdse-Sahne-Sauce, MinusL 1/2 Packung 2259 340 15 7,7 38 4 3 12 2,2 3,2 3,8
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Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Big Schoko, laktosefrei, bofrost*free 64 g 214 14 9,6 18 18 3 2 0,1 1,5 1,8
Bourbon-Vanille-Eiskrem, MinusL 50¢g 106 5 3,5 13 10 1 1 0 1,1 1,3
Eiscreme Schokosplitter, bofrost*free 53 g 208 1 7 23 21 1 4 0,1 1,9 2,3
Erdbeer-Frucht-Eiskrem, MinusL 50 g 98 4 2,7 14 12 1 1 0 1,2 1,4
Milchpudding Vanille, MinusL 125 g 121 4 2,6 18 14 0 4 0,3 1,5 1,8
Schoko-Pudding mit Sahne, MinusL 125 g 130 5 3,4 17 14 0 4 0,1 1,4 1,7
WeiBe Schokolade mit Crispies, Frankonia 25g 138 8 5 13 12 0 3 0,1 11 1,3
Vollmilchschokolade, Frankonia 25¢g 138 9 5,3 13 13 1 2 0,1 11 1,3
Vollmilchschokolade, MinusL 20g 17 8 5 10 10 + 1 0 0,8 1
Macadamianuss-Schoko-Creme, vegan, Vitaquell 2TL 20 g 126 10 2 7 1 1 0,2 0,6 0,7
Nuss-Nougat-Creme, MinusL 2TL 20 g 116 8 1,6 10 1 1 0,8 1
Nuxi-Schoko-Creme, vegan, Vitaquell 2TL 20g 121 4 8 8 1 1 0,7 0,8
HaferDrink, bio, Vitaquell 1 Glas 200 ml 88 3 0,4 14 6 1 2 0,2 1,2 1,4
Haferdrink Original, Alpro 1 Glas 200 ml 86 3 0,2 14 7 3 1 0,2 1,2 1,4
Mandeldrink Original, Alpro 1 Glas 200 ml 48 2 0,2 6 6 + 1 0,3 0,5 0,6
ReisDrink, bio ungestiBt, Vitaquell 1 Glas 200 ml 110 2 0,4 22 9 k.A. 22 0,2 1,8 2,2
Reisdrink Original, Alpro 1 Glas 200 ml 94 2 0,2 19 8 0 + 0,2 1,6 1,9
Reisdrink Vanille, Berief 1 Glas 200 ml 74 2 0,4 12 1 + 1 0,3 1 1,2
Schokomilch, MinusL 250 g 163 4 2,8 23 22 1 9 0,2 1,9 2,3
Soja-Drink, Bio, ungestBt, granoVita 1 Glas 200 ml 78 5 1 2 7 0,1 0,2 0,2
SojaDrink, Natur, bio, ohne, Zucker + Salz, Vitaquell 1 Glas 200 ml 72 5 1 0 0 2 7 0,1 0 0
- Kakao, bio 1 Glas 200 ml 168 5 1,2 22 k.A. 2 8 0,3 1,8 2,2
Sojadrink, Original mit Calcium, Alpro 1 Glas 200 ml 78 4 0,6 5 5 1 6 0,2 0,4 0,5
- Sojadrink Light, Alpro 1 Glas 200 ml 54 2 0,4 3 3 2 4 0,2 0,3 0,3
- Sojadrink Vanilla, Alpro 1 Glas 200 ml 12 3 0,6 14 13 1 6 0,3 1,2 1,4
Soja Fit Bio, Cappuccino, Berief 1 Glas 200 ml 94 2 0,2 16 16 + 3 0,3 1,3 1,6
- Soja Fit Bio, Eiscafé, Berief 1 Glas 200 ml 94 2 0,2 16 16 + 3 0,3 1,3 1,6



LAKTOSEFREIE PRODUKTE, g lor | T | g | fonlen | devn | Sl Bl Kochace) e Kol
MILCHERSATZPRODUKTE —_— einheften
Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Soja Fit, Bio mit Joghurt-Kulturen, Berief 1 Becher 125 g 56 3 0,5 3 2 + 5 0,3 0,3 0,3
- Soja Fit Bio mit Joghurt-Kulturen, Vanille 1 Becher 125 g 56 3 0,5 3 1 + 5 0,3 0,3 0,3
Soja-Joghurtalternative, Erdbeer-Rhabarber, Alpro 1 Becher 125 g 93 2 0,4 12 12 1 5 0,3 1 1,2
- Natur 1 Becher 125¢g 63 3 0,5 3 3 1 5 0,3 0,3 0,3
- Vanille 1 Becher 125 g 94 3 0,5 12 12 1 5 0,3 1 1,2
Soja-Joghurtalternative ,Frihstick”, Natur, Provamel 1 Becher 125 g 64 2 0,4 3 2 1 4 0,1 0 0,3
- Vanille 1 Becher 125 g 104 2 0,4 12 1 1 4 0,2 1 1,2
Soja-Dessert Schoko, Alnatura 1 Becher 125 g 91 2 0,4 15 10 1 3 0,2 1,3 1,5
- Soja-Dessert Vanille, Alnatura 1 Becher 125 g 87 2 0,3 15 10 + 3 0,2 1,3 1,5
Sojadessert Dunkle Schokolade feinherb, Alpro 1 Becher 125 g 115 3 1 18 15 2 4 0,2 1,5 1,8
- Sojadessert Feine Vanille 1 Becher 125 g 105 2 0,5 17 13 1 4 0,2 1,4 1,7
Soja Fit Dunkle Schokolade Dessert, Berief 1 Becher 125 g 128 4 1 18 13 1 4 0,3 1,5 1,8
- Soja Fit Karamell Dessert 1 Becher 125 g 122 4 0,5 18 14 + 3 0,3 1,5 1,8
SojaDessert Schoko, bio, Vitaquell 1 Becher 125 g 121 2 0,5 21 12 2 4 0,2 1,8 2,1
- SojaDessert Vanille 1 Becher 125 g 15 2 0,4 20 12 1 4 0,5 1,7 2
Soya Dessert Caramel, Provamel 125 g 136 2 0,3 22 17 1 3 0,2 1,8 2,2
Reis Kochcreme Cusine, 8 % Fett, Alpro 2 EL 30g 29 2 0,3 + 0 + + 0,1 + +
SojaDream, bio, Vitaquell 1EL 15g 29 3 0,3 1 + + + 0 0,1 0,1
Soja Fit Bio Creme, Berief 1EL 15g 16 1 0,2 + + + + 0 + +
Soja Kochcreme Cuisine, 45 % Fett, Alpro 2 EL 30g 51 5 0,6 1 1 + 1 0 0,1 0,1
- Soja Kochcreme Cusine light, 5% Fett 2 EL 30g 20 1 0,2 1 + + 1 0 0,1 0,1
Wie Frischkése, Heirler 30g 71 6 5,2 3 + + 1 0,2 0,3 0,3
- Wie Frischké&se Kréuter 30g 71 6 5,2 3 + + 1 0,2 0,3 0,3
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G E M U S E 94 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sGuren
FRISCHES GEMUSE Pro Portion keal g g g g g g 9 BE KE '8
3
R N N R A A %
Artischocke 1 Stack 100 g 22 + + 3 3 1 2 0,1 0,3* 0,3* ’:E’ (o]
Auberginen 200 g 34| + + 5| 5| 4| 2| o| o04x| o5+ g
Batate, SuBkartoffel 200 g 222 1 0,5 48 9 6 3 0 4 4,8
Blumenkohl, Karfiol 200 g 46 | 1 + 5 4| 6| 5/ 01| 04*| 05
Bohnen, dick 200 g 168 1 0,2 25 10 6 14 0,1 2,1 2,5
Bohnen, griin; Busch-, Stangenbohnen 200 g 66 | + | + | 10 | 5 | 4 | 5 | 0 | 0,8* | 1*
Brennessel 100 g 42 1 + 1 + 3 7 0,2 0,1* 0,1*
Brokkoli 200 g 56 | +| +| 5 5| 6| 8| 01| 04| o5
Chayote 200 g 54 + + 1 9 2 2 0 0,9 11
Chicorée 200 g 30 | +| + 4| 4] 3 2| 0| 03%| o4
Chinakohl 200 g 34 + + 5 5 3 2 0 0,4* 0,5*
Erbsen, griin 200 g 164 1| 02| 25 3| 0] 12| o 21| 25
Esskastanien, Maronen 100 g 196 2 0,3 41 14 8 3 0 3,4 4,1
Fenchel 1 groBe Knolle 300 g 57| 1| o01] 9| 9| 6| 4| 02| o8| 09
Frahlingszwiebeln, Lauchzwiebeln 100 g 25 + + 3 7 2 2 + 0,5 0,57
Gemusebanane, Mehlbanane, Kochbanane 200 g 248 | 1 | + | 57 | 2 | 3 | 2 | 0 | 4,8 | 5,7
Grunkohl, Braunkohl 200 g 74 2 0,2 5 5 8 9 0,2 0,4 0,5*
Gurke 200 g 24 | +| +| 4] 4] 2| 1 0| 03*| o4
Knoblauch 20g 28 + + 6 2 + 1 0 0,5 0,6
Kohlrabi 200 g 50 | +| +| 7 d 3 4/ 01| o6 07
Kohlribe, Steckriube 200 g 60 + + 1 1 6 2 0 0,9* 1,1*
Karbis, Winter-Squash 200 g 54| +| +| 9| 9| 2| 3 0| 08| 09
Lauch, Porree 200 g 52 + + 7 6 5 4 0 0,6* 0,7*
Mais, Zuckermais, Maiskérner, Speisemais 200 g 178 | 2 | 0,3 | 31 | 7 | 6 | 7 | 0 | 2,6 | 3,1
Mangold, Rémischer Kohl, Lattich 200 g 32 1 + 1 1 5 4 0,5 0,1* 0,1*
Maniok, Cassava 200 g 274 | +| - 1 6| 2| o 53| 64
Meerrettich, Kren 30g 19 + + 4 2 2 1 0 0,3* 0,4*
Méhren, Mohrriiben, Karotten, Riiebli 200 g 66 | +| a3 6| 2| 01| 12r| 14
Okra, Gumbo, Eibisch 200 g 40 + + 4 4 10 4 0 0,3* 0,4*
Pak Choi, Senf- oder Blatterkohl 200 g 26 | 1 | + | 2 | 2 | 3 | 2 | 0,1 | 0,2% | 0,2*
Paprikaschoten, Peperoni, Pfefferschoten, gelb 200 g 76 1 + 14 13 7 3 0 1,2% 1,4%
- Paprikaschote, gran 200 g 76 | +| w5 4l 7| 3 o 13%| 15
- Paprikaschoten, rot 200 g 66 + + 12 12 7 2 + s 1,2%
Pastinake, Hammelmaéhre 200 g 15 | 1 Sy 4] 4] 30 01| 2| 24
Petersilienwurzel 200 g 80 2 0,2 12 10 8 6 0,1 i1 2
Portulak, Biirzelkohl 200 g 50 | 1 +| 8| 8| 4| 3 +| 07+ o8
Radicchio 100 g 13 + + 2 2 2 1 + 0,2 0,2*

* Diese Produkte dirfen ohne BE-/KE-Anrechnung bis zu einer Ublichen PortionsgréBe von 200 g verzehrt werden.



G E M U S E 96 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sGuren
FRISCHES GEMUSE Pro Portion keal g g g g g g 9 BE KE '8
3
R N N R A %

Radieschen 1 Bund 80 g 10 + + 2 2 1 1 + 0,2 0,2* ::E’ (o]
- Radieschen 4 Stick 20g 3 | + | + | + | + | + | + | 0 | + | + 8
- WeiBe Eiszapfen 100 g 14 + + 2 2 2 1 + 0,2 0,2
Rettich 200 g 25 | + + 4| 4| 5 2| 01| 03*| 04
Rhabarber 125 g 15 + + 2 1 4 1 + 0,2 0,2*
Rosenkohl, Kohlsprossen 200 g 70 | 1| +| 7| 6| 9| 9| 01| o6 o7
Rote Bete, Randen, Rote Riben 200 g 80 + 0 17 8 5 3 0,3 1,4% 1,7*%
Rotkohl, Blaukraut, Blaukabis 200 g 45 | + + 7| 7| 5 3 +| 0er| 07
Schwarzwurzeln 200 g 30 + + 2 1 7 3 + 0,25 0,27
Sellerie, Bleich-, Staudensellerie 200 g 30 | +| + 4| 3 5| 2| 06| 03%| 04
- Knollensellerie 200 g 35 1 + 5 4 8 3 0,4 0,4* 0,5*
Spargel 200 g 35 | + + 4| 4] 3| 4] +| 03| 04
Spinat 200 g 30 1 + 1 1 5 5 0,3 0,1* 0,1*
Steckriibe 200 g 70 | +| S 2| 3 2| 01| 2x| 14
Taro, Wasserbrotwurzel 100 g 105 + + 24 2 4 2 + 2 2,4
Tomaten 200 g 35 | +| +| 6 4| 2| 2| +| 05%| 06
Tomate 1 Stuck 50¢g % + + 2 1 + + + ©,2% 0,27
Topinambur, Erdbirne, Erdartischocke 200 g 60 | 1| 02| 8| 2| 24 5| +| 07| 08"
Wasserkastanien 100 g 65 + + 14 3 4 1 + 1,2 1,4
WeiBe Riben, Wasserribe 200 g 50 | +| +| 9| 7] 7| 2| 03| o08*| 09
WeiBkohl, WeiBkraut, WeiBkabis 200 g 50 + + 8 8 6 3 0,1 0,7 0,8*
Wirsingkohl, Savoyerkohl 200 g 50 | 1 +| 5 | 5| 5| 6| 01| o4 o5
Zucchini, Sommer-Squash 200 g 40 1 0,2 4 3 2 3 + 0,3* 0,4*
Zuckererbsen, Kefen, Zuckerschoten 200 g 130 | + | + | 24 | 9 | 5 | 7 | + | 2 | 2,4
Zwiebel, mittelgroB 1 Stuck 50 g 15 + + 2 2 1 1 + 0,2* 0,2*
GEMUSESAFTE
Gemusesaft 200 g 64 + + 9 6 1 5 1,2 0,8 0,9
Gurkensaft 200 g 20 | +| +| 3 3| +| 1 03] 03
Karottensaft, Méhrensaft 200 g 48 + + 10 7 1 1 0,1 0,8 1
Rote-Bete-Saft 200 g 76 | +| R 1 2| 05| 13| 16
Sauerkrautsaft 200 g 30 1 + 1 1 + 3 2,7 0,1 0,1
Selleriesaft aus Bleichsellerie 200 g 28 | +| +| 4] 3| 1 2| 17] 03| o4
- aus Knollensellerie 200 g 32 1 0,1 4 3 1 3 1,5 0,3 0,4
Spinatsaft 200 g 24 | +| +| 1 +| +| 3/ 04| 01| o
Tomatensaft 200 g 34 + + 6 6 + 2 0 0,5 0,6

* Diese Produkte dirfen ohne BE-/KE-Anrechnung bis zu einer Ublichen PortionsgréBe von 200 g verzehrt werden.



¥ 98 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-
G E M U S E kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
GEMUSEKONSERVEN Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Apfelrotkohl traditionell, Hengstenberg 200 g 100 + + 18 18 k.A. 4 1 1,5 1,8
Artischocken, Konserve 50¢g 8 | + | + | 1 | + | 4 | 1 | 0,3 | 0,1 | 0,1
Cornichons 2 Stlick 50 g 8 + + 1 1 1 1 0,4 0,1 0,1
Gewlrzgurken, Salz-, Dillgurken 1 Stack 50 g 1 | + | + | 2 | 2 | 1 | 1 | 1,2 | 0,2 | 0,2
Karottensalat, gesduert 150 g 38 + + 7 7 3 1 0,8 0,6 0,7
Karbis, gesauert 50 g 10| +| +| 2| 1| 1| 1| 03] 02| 02
Maiskdlbchen, gesduert 50 g 22 1 + 8 1 1 2 0,4 0,7 0,8
Mixed Pickles 100 g 36 | + + 6| 4] 1 1| 06| 05| 06
Olive, griin, mariniert ca. 10 Stlck 30g 39 4 0,6 1 + 1 + 0 0,1 0,1
- schwarz, ,griech. Art” ca. 10 Stuck 30 g 104 | 1 | 1,6 | 1 | N | 1 | 1 | 0 | 0,1 | 0,1
Paprikaschoten, Konserve, abgetropft 100 g 16 + + 2 2 2 1 0,5 0,2 0,2
Pfefferschoten, Peperoni, Konserve, abgetropft 1 Schote 22 g 7 | + | + | 1 | 1 | 1 | + | 0,1 | 0,1 | 0,1
Rhabarberkompott, ohne Zuckerzusatz 150 g m + + 25 23 4 1 0 2,1 2,5
Rote Bete, Randen, Rote Riben, gesduert 150 g 60 | + | + | 10 | 10 | 4 | 2 | 1 | 0,8 | 1
- Milchsaure Rote Bete, Eden 150 g 33 + + 5 k.A. 3 1 1,3 0,4 0,5
Sauerkraut 150 g 2 | 1| 01 1 1 3 2| 13| 01| o
Silber-/Perlzwiebeln 100 g 56 + + 12 9 2 1 0,5 1 1,2
Sticksi Gurkenviertel siB-wiirzig, Hengstenberg 100 g 41| +| +| 8| 8| kA 1|17 07| os
Tomaten passiert, Oro di Parma 100 g 33 + + 5 5 k.A. 1 1,4 0,4 0,5
Tomaten stiickig, Oro di Parma 100 g 23 | +| +| 3 3/ kA 1| 02] 03] o3
Tomaten stlickig mit Krdutern, Oro di Parma 100 g 28 + + 4 4 k.A. 1 0,8 0,3 0,4
Mildes Weinsauerkraut, Hengstenberg 100 g 22 +| +| 2| 2| kA 2| 1) 02| o2
Mildes Rieslingkraut, Hengstenberg 100 g 45 3 + 2 2 k.A. 1 1,2 0,2 0,2
TIEFKUHLGEMUSE UND -GERICHTE
Balkangemtse, Feld Frisch, TK, iglo 150 g 75 1 0,2 12 7 5 3 0,1 1 1,2
Blattspinat portioniert, Findus (Schweiz) 120 g 18 | +| +| d 1| 3 3| o| 01| o1
- Blattspinat, Sauce Mornay 120 g 91 4 2,4 b 1 2 7 1,4 0,5 0,6
Blumenkohl, Rahm-Gemiise, TK 1/3 Packung 160 g 15 | 7| 32| 8| 4] 2| s| 11 07| o8
Bohnen fein, Findus (Schweiz) 120 g 34 + + 4 2 2 2 0 0,3 0,4
- Dicke Bohnen, TK, bofrost 200 g 190 | 2 | 0 | 26 | 10 | 8 | 16 | 0,1 | 2,2 | 2,6
- Prinzessbohnen, TK, Eismann 165 g 50 + + 6 1 6 3 0 0,5 0,6
~ Junge Brechbohnen, Bioland, TK, Frosta 150 g 29 | 0| 0| 3| 2| 3 2| o/ 03| 03
Broccoli-Réschen, TK, Eismann 165 g 47 1 0,2 3 + 5 5 0,1 0,3 0,2
Buttergemiise, TK, iglo 150 g 158 | 62| 10| 6| 5 | 4l 1| o8|
Butter-Leipziger-Allerlei, TK, iglo 150 g 156 10 6,2 8 6 5 4 1,2 0,7 0,8
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'] 100 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

G E M U S E kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-

Fett- einheiten

sduren

TIEFKUHLGEMUSE UND -GERICHTE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Erbsen extra fein, Findus (Schweiz) 120 g 89 1 0,1 1 0 6 7 0 0,9 1,1
Erbsen & Karotten, TK, bofrost 200 g 140 | o o 20| 10] 10| 10 1)o7 2
Feine Pilzmischung, TK, Eismann 165 g 57 1 0,2 5 1 6 5 0,4 0,4 0,5
Gemiise Mix Deutsche Kiiche, TK, Frosta 150 g 65 | 1 03] 8 4| 6| 5| of o7 os
- Gemuise Mix Italienische Kiiche 150 g 44 1 0,2 6 5 4 3 0 0,5 0,6
Griinkohl, TK, iglo 150 g 45 | 2| 03] 2| 1| 5| 4/ 02| 02| o2
- Grunkohl, fix & fertig, TK, iglo 150 g 173 15 4 5 3 4 3 1,5 0,4 0,5
Karotten, Bio, TK, Frosta 150 g 29 | o o 5 4] 3 1| o1 04| o5
Kohlrabi, Rahm-Gemdise, TK, iglo 167 g 95 6 3 8 5 2 2 1,2 0,7 0,8
Leipziger Allerlei, TK, Eismann 165 g 95 | 1 01] 14 6| 6| 6| of 12| 14
Marche Gemusemix Ratatoulle, Findus (Schweiz) 120 g 78 3 0,7 10 1 3 2 1,7 0,8 1
~ Marche Gemiisemix Asia 120 g 60 | 1 o 8| 2| 3| 2| 17| 07| o8
Marroni geschdlt, Findus (Schweiz) 100 g 169 1 0 37 % 1 3 0 3,1 3,7
Porree, Rahm-Gemise, TK, iglo 150 g 99 | 6 | 1,2 | 9 | 4 | 2 | 2 | 1,4 | 0,8 | 0,9
Ratatouille, TK, bofrost 200 g 248 19 2,6 16 10 2 3 2 1,3 1,6
Romanesco-Gemiise Mix, TK, bofrost 200 g 76 | 1| o2 0] 4| 6| 5| o1| o8|
Rosenkohl, TK, Eismann 165 g 310 2 0,5 5 4 7 6 + 0,4 0,5
Rosenkohl, Rahmgemdise, TK, Frosta 150 g 90 | 6| 36| 5| 3| 4] 3| 22 04| 05
Rosenkohl, Rahm-Gemdse, TK, iglo 167 g 124 7 2,8 10 6 4 5 11 0,8 1
Rotkohl Natur, TK, iglo 150 g 51| +| +f 0] 8| 3 2| 1| o8| 1
- Apfel-Rotkohl 150 g 81 3 1,1 12 11 3 1 11 1,2
Spinat, jung, TK, iglo 150 g 33 | 1| 02| 1 d 3| s| o1 01| o
- Blattspinat, portionierbar 150 g 32 1 0,2 1 1 3 5 0,1 0,1 0,1
- Blattspinat Gorgonzola 150 g 128 | 8 | 3 | 6 | 3 | 2 | 7 | 1,3 | 0,5 | 0,6
- Rahm-Blattspinat 175 g 110 6 1,9 7 3 3 6 1,5 0,6 0,7
Suppengemiise, TK, Eismann 165 g 7| 1| o1 0] 6| 5| 4/ 01| o8| 1
Wirsing, Rahm-Gemuse 150 g 86 5 1,1 7 3 2 3 1,2 0,6 0,7
Rahmwirsing, TK, Eismann 165 g 80 | 4l 17| 7| 6| 3| 3| s 06 07
Zartes Buttergemuse, TK, Eismann 165 g 138 9 54 9 5 5 4 1,3 0,8 0,9

]
c
E}
0
"

=}
£
o

O

+

©
Q2
o




'] 102 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

G E M U S E kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-

Fett- einheiten

sduren

KARTOFFELN Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Béchamelkartoffeln 250 g 233 5 2,6 41 3 3 5 0,9 34 4]
Bratkartoffeln 200 g 320 | 17| 1| 38 2| 3 4 04| 32| 38
Bauernfriihstiick 300 g 333 17 9 33 3 3 11 1,6 2,8 33
Gnocchi 200 g 254 | 4| 2| @2 + 4 10| 04| 35| 42
Kartoffelgratin 350 g 389 20 10,7 34 3 3 17 1,8 2,8 3,4
Kartoffeln, roh 200 g 146 | +| +| 31 1| 3 4] of 26| 3
Kartoffelplatzchen 150 g 140 8 k.A. 13 k.A. 3 1 1,8 11 1,3
Kartoffelpuffer, Reibekuchen 3 Stuck 150 g 40| 32| 18] 38 +| 4| 8| 38 32| 38
Kartoffelptiree, -brei, -stock 250 g 240 6 3,9 40 4 3 6 0,7 3,3 4
Kartoffelsalat mit Essig/Ol-Dressing 250 g 255 | 15 2| 28] 2| 2| 4l | 23] 28
Kartoffelsuppe 125 g 240 14 7 18 1 1 10 0,3 15 1,8
Kartoffeltaschen 200 g 178 | 8| 48] 19 2| 2| 7| o8| 16| 19
Kartoffelwedges 150 g 440 22 45 51 2 5 6 3 43 51
KlsBe, Knédel aus gekochten Kartoffeln 2 KlsBe 200 g 178 | 2| o 32| 1 2| s| o8| 27| 32
- KléBe, Knaédel, halb und halb 2 KlsBe 200 g 182 + + 41 2 4 3 1,5 3,4 41
- KléBe, Knddel, roh 2 KlsBe 200 g 162 | 2| s 3| 2| 3| 4| 03| 26 31
Kroketten, zubereitet 150 g 290 13 4 35 2 3 7 0,3 2,9 3,5
- Kroketten, zubereitet 1 Stiick 20 g 39 | 2| 05| 5| +| +| 1 o| 04| o5
Ofenkartoffel, Kartoffeln mit Schale, gebacken 200 g 172 + + 36 2 6 5 0 3 3,6
- Ofenkartoffel mit Krauterquark 400 g 304 | 6 | 33 | 49 | 6 | 6 | 12 | 1,3 | 4,1 | 4,9
Pellkartoffeln, Kartoffeln mit Schale gekocht 200 g 141 + + 30 1 3 4 0 2,5 3
Pommes frites, frittiert 150 g 438| 22| 38| 54 2| 2| 6| 06| 45 54
- Backofen-Pommes-frites 150 g 380 15 7,5 57 2 4 6 0,5 4,8 5,7
Salzkartoffeln, Kartoffeln ohne Schale gekocht 200 g 140 | + | + | 30 | 1 | 2 | 4 | 0 | 2,5 | 3
Schupfnudeln 150 g 225 3 1,5 41 2 3 9 0,6 34 4]
Schweizer Rosti 200 g 252| 14| 8| 27| d 2| 5| 09| 23] 27
Zwetschgenknédel 4 Stuck 200 g 284 6 3,9 48 21 3 4 0,2 4 4,8
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'] | 104 Kilo- Fett | davon , Kohlen-  davon | Ballast- | EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

H U L S E N F R U C H T E kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-

Fett- einheiten

sduren

Pro Portion keal g | g | g | g | g | g | g | BE | KE

Bohnen, weiB, roh 100 g 263 2 0,2 40 1 8 21 0 3,3 4
- Bohnen, weiB, Konserve, abgetropft 100 g 64 | + | + | 10 | + | 2 | 5 | 0,4 | 0,8 | 1
Bohnen, grin, roh 100 g 33 + + 5 3 2 2 0 0,4 0,5
- Bohnen, griin, getrocknet 60 g 163 | 1 | 0,3 | 25 | 1 | 9 | 12 | 0,9 | 2,1 | 2,5
- Bohnen, griin, Konserve, abgetropft 100 g 16 + + 2 1 2 2 0,7 0,2 0,2
Erbsen, griin, roh 100 g 82 | + 01 12| 1| 5| 7| o 12
- Erbsen, grin, getrocknet 60 g 166 1 0,2 25 2 10 14 0 21 2,5
- Erbsen, griin, Konserve, abgetropft 100 g 51) 1 01] 6| 4| 6| 5| 06| 05| 006
Kichererbsen, roh 100 g 141 3 0,5 22 2 4 8 0 1,8 2,2
~ Kichererbsen, getrocknet 60 g 186 | 4 | 0,7 | 27 | 1 | 9 | 11 | 0 | 2,3 | 2,7
- Kichererbsen, Konserve, gegart, abgetropft 100 g 29 2 + 4 + 2 2 0,2 0,3 0,4
Kidneybohnen, roh 100 g 251 | 1| 02| 37| d 21| 22| o 31| 37
- Kidneybohnen, Konserve, abgetropft 100 g 106 1 + 15 + 9 9 0,7 1,3 1,5
Linsen, frisch 100 g 309 | 1| 02| 49 2| 24| 01| 41| 49
- Linsen, getrocknet 60 g 165 1 0,1 24 1 10 14 0 2 2,4
- Linsen, Konserve, abgetropft 100 g 30 | + | + | 5 | + | 1 | 2 | 0,2 | 0,4 | 0,5
Mungobohnen, frisch 100 g 274 1 0,3 42 3 17 23 0 3,5 4,2
Saubohnen, frisch 100 g 234 | 2| w27 1| 28] 26| 23] 27
- Saubohnen, getrocknet 60 g 196 1 0,2 29 " 7 17 0,2 2,4 2,9
- Saubohnen, Konserve, abgetropft 100 g 58 | + | + | 7 | + | 7 | 7 | 0,5 | 0,6 | 0,7
Sojabohnen, frisch 100 g 144 6 0,7 10 4 3 12 0 0,8 1
~ Sojabohnen, getrocknet 60 g 206 | 14 4| 4] 13 23] o] o3| o4
- Sojabohnen, Konserve, abgetropft 100 g 36 2 0,3 1 1 2 4 0,2 0,1 0,1
SojaeiweiB, texturiert (Fleischersatz) 100 g 285 | + | + | + | + | 17 | 69 | 0,1 | + | +
Tofu 100 g 83 5 0,8 2 + 0 8 0 0,2 0,2
Tofu, gebraten 125 g 188 10| 15| 5 | 0| 2| 20/ 13| 04| o5
WeiBe Bohnen, frisch 100 g 234 2 + 27 1 28 26 0 2,3 2,7
- WeiBe Bohnen, getrocknet 60 g 196 | 1| 02| 29 | 77| 02| 24 29
- WeiBe Bohnen, Konserve, abgetropft 100 g 59 + + 7 + 7 7 0,4 0,6 0,7
WeiBe Bohnen, in Tomatensauce, Baktat 200 g 312 | 18 | 1,6 | 26 | 5 | 8 | 7 | 1,8 | 2,2 | 2,6
- WeiBe Riesenbohnen, in Tomatensauce 200 g 320 16 7,4 30 5 8 6 1,4 2,5 3
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A 106 Kilo- Fett | davon , Kohlen-  davon | Ballast- | EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

S AL AT' KRA U TER ! S PR O S S EN kalorien gesdtt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- inhei

U N D PI L Z E sait:en einheiten
BLATTSALATE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Brennnessel 50 g 21 + + 1 + 2 4 0,1 0,1* 0,1*
Brunnenkresse 259 5 | + | + | 1 | + | 1 | + | 0 | 0,1* | 0,1*
Chicorée 100 g 17 + + 2 2 1 1 0 0,2 0,2*
Radicchio 100 g 14 + + 2| 2| 2| dl of 02| o2
Eichblattsalat 50 g 6 + + 1 1 1 1 0 0,1* 0,1*
Eisbergsalat, Krachsalat 50 g 7| +| +| 1| 1| 1 1 of o1 o1
Endivie, Eskariol 50 g 8 1 + 1 1 1 1 0,1 0,1 0,1*
Feldsalat, Rapunzel 50 g 8 | + | + | + | 1 | 1 | 1 | 0 | +% | +*
Kopfsalat 50 g 6 + + 1 1 1 1 0 0,1 0,17
Léwenzahnblattsalat 50 g 15 | +| +| 1] 1 2| 2| 01| o] o1
Romanasalat (R6mischer Blattsalat) 50 g 10 + + 1 1 1 1 0 0,1* 0,1*
Rucola 50 g 14| +| +| d d dl 1 o o1+| o1
Sauerampfer 50 g 1 + + 1 + 1 2 0 0,1* 0,1*
SALATE, FRISCH ZUBEREITET, MIT DRESSING ODER MARINADE
Bohnensalat (grine Bohnen), gesduert 100 g 64 5 0,6 4 2 1 1 2,2 0,3* 0,4*
Chinakohlsalat, mit saurer Sahne 100 g 64 | 6| 17| 2| 2| 1 1| 04| o02¢| o2
Eisbergsalat, mit Salatsauce 100 g 91 9 1 1 1 1 1 0,5 @, ©@,7%
Endiviensalat, mit Essigmarinade 100 g 105 10| 12| 1 1 1 1| o05] 01| o1
- mit Joghurtsauce 100 g 39 2 0,7 2 2 2 2 0,3 2% @©2%
Feldsalat, mit Salatsauce 100 g 98| 10| 12 d d d 2| 07| o1*| o
Gurkensalat, mit Joghurtsauce 100 g 41 3 0,6 3 3 1 1 0,4 0,3* 0,3*
Karottensalat, Méhrensalat, mit Zitronenmarinade 100 g 107 | 8 | 1 | 8 | 8 | 2 | 1 | 0,2 | 0,7* | 0,8*
- gesduert 100 g 32 + + 6 5 3 1 0,6 0,5 0,6*
Kopfsalat, mit Dressing 100 g 56 | 4 | 2,6 | 2 | 2 | 1 | 1 | 0,4 | 0,2* | 0,2*
- mit saurer Sahne 100 g 70 5 3,2 4 4 1 2 0,3 0,3* 0,4*
Krautsalat 100 g 68 | 6| 07| 2| 2| 2| 1| o8| o2¢| o2
- mit Speck und Zwiebeln 100 g 102 8 1,9 4 3 2 3 0,5 0,3* 0,4*
Paprikasalat, mit Essigmarinade 100 g 53 | 4/ os] 3| 2| 2| 1| 08| 03| o3
Rote-Bete-Salat, mit Essigmarinade 100 g 78 5 0,6 7 7 2 1 0,4 0,6 0,7
Rotkrautsalat, mit Zwiebel-Essig-Marinade 100 g 64 | 4/ os| 6| 5| 2| 1| 03| o5 o6
Selleriesalat, gesduert 100 g 21 + + 2 2 4 2 0,7 0,2x 0,2*
Tomatensalat, mit Olivensl 100 g 00 10| 14 2| 2| 1 1| 04| o2 o2
WeiBkrautsalat, mit Sonnenblumenél und Senf 100 g m 10 1,8 3 3 2 3 0,4 0,3* 0,3*

* Diese Produkte dirfen ohne BE-/KE-Anrechnung bis zu einer Ublichen PortionsgréBe von 200 g verzehrt werden.
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S A L AT' K R A U T E R , S P R o S S E N 108 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
U N D P I L Z E szitrte—n einheiten
FRISCHE KRAUTER Pro Portion keal g g g g g 9 9 BE KE -§

N I A T R :

Bdrlauch 25g 5 + + 1 1 1 + 0 01* 01* ’é
Basilikum, Dill, Oregano, Petersilie 59 3 | + | + | + | + | + | + | + | +% | +* 3
Gartenkresse 25¢ Q + + 1 1 1 1 0 0,1* 0,1*
Kerbel, Schnittlauch 59 3 | + | + | + | + | + | + | + | +% | +%
Rosmarin, Salbei 5g 3 + + + + + + + +* +*
Thymian 5g 2| +| +| +| +| +| +| O| +*| +*
Zitronenmelisse 59 2 + + + + + + 0 +* +*
SPROSSEN
Alfalfasprossen 100 g 32 1 + 2 1 2 4 0 0,2 0,2*
Bambussprossen 100 g 18 | + + d 1 3| 3 o o1+| o1
- Konserve, abgetropft 100 g 12 + + 1 + 2 2 0,6 0,1* 0,1*
Bohnensprossen 100 g 41 | + | + | 6 | 3 | 3 | 4 | 0,1 | 0,5* | 0,6*
Lunjasprossen, Mungobohnenkeime 100 g 24 3 + 2 1 1 3 0 0,2x 0,2
Sojasprossen 100 g 54 | 1| o1 5| 5| 2| 6| 01| 04| o5
- Konserve, abgetropft 100 g 43 1 0,1 3 3 2 5 0,7 0,3* 0,3*
PILZE
Austernpilze 200 g 22 + + 0 0 12 4 0 +% +%
Birkenpilze 200 g 50 | 1| 03] +| o3 9| S
Butterpilze 200 g 30 1 0,2 1 + 9 5 0 01* 01*
Champignons 200 g 42 | +| +| d d 2| 8| o o1| o1
- getrocknet 25¢g 62 1 0,1 2 1 6 12 0,1 0,25 0,27
- Konserve, abgetropft 259 8 | + | + | + | + | 1 | 1 | 0,3 | +* | +%
Hallimasch 200 g 38 1 0,3 + + 1 6 0 +* +*
Krauterseitlinge 200 g 40 o 0| 3 3| 6| 4/ 02| 03| 03
Morcheln, Speisemorcheln 200 g 30 1 + 1 + 14 5 0 0,1* 0,1*
Pfifferlinge, Rehlinge, Eierschwamme 200 g 30 | 1 | 0,2 | + | + | 7 | 5 | 0 | +* | +*
- getrocknet 25¢g 32 1 0,1 1 + 12 6 0 0,7 0,7
- Konserve, abgetropft 259 4 | + | + | + | + | 1 | 1 | 0,1 | +* | +*
Reizker 200 g 36 1 0,3 + + n 6 0 +* +*
Rotkappen 200 g 34 | 2| 04| 1 +| 9| 4| o] o1+| o1
Steinpilze 200 g 54 1 0,2 1 1 12 il 0 01* 01*
- getrocknet 254 41| 1| 02| 1 Y 7| o] o1| o1
Traffel 5g 3 + + + + 1 + 0 +* +*

* Diese Produkte dirfen ohne BE-/KE-Anrechnung bis zu einer Ublichen PortionsgréBe von 200 g verzehrt werden.



O B S T 110 Kilo- Fett davon Kohlen- davon | Ballast- ;| EiweiB | Kochsalz , Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten ijdrgt—
szit:e—n einheiten
FRISCHES OBST Pro Portion keal g g g g g g 9 BE KE -§
I N T R R : 5

Acerola, westindische Kirschen 125 g 20 + + 3 3 2 + 0,3 0,3 ’é 8
Ananas 125 g 70| + + 16 16 2| +| o 1316 g
Apfel, mittelgroB 150 g 92 + + 22 20 3 1 0 1,8 2,2
Aprikose 50 g 22| + + 4| 4| dl + of o3| o4
Avocado 100 g 220 24 4,2 7 3 8 3 0 0,6* 0,7
Banane, mittelgroB 150 g 135 | +| +| 30| 26| 3 2| of 25/ 3
Birne, mittelgroB 125 g 65 + + 15 13 4 1 0 1,3 1,5
Boysenbeeren 100 g 37 | + | + | 7 | 7 | b | 1 | 0 | 0,6 | 0,7
Brombeeren 125 g 45 2 + 8 4 4 2 0 0,7 0,8
Brotfrucht 125 g 130 | +| s 29 4| 1 2| of 24| 29
Carissa, Natal-Pflaume 10g 8 + + 2 2 + + 0 0,2 0,2
Cashewapfel 100 g 54| dl + ) ] 3 d of 09|
Chayote 125 g 34 + + 7 6 1 1 0 0,6 0,7
Cherimoya, Annona 125 g 81 | +| +| 17| 17| 9| 2| 0 | 1,4| 1,7
Cranberry, Moosbeere 50 g 18 1 + 2 2 2 + 0 0,2 0,2
Dattel 154 42 | +| S 1 +| o o8| 1
Durian 100 g 144 2 + 29 29 4 3 0 2,4 2,9
Ebereschenfriichte 125 g 13| 3| 2] 12| 8| 2| o 18| 22
Erdbeeren 125 g 40 1 + 7 7 3 1 0 0,6 0,7
Feige 70 g 44 | +| +| 9| 9| 1 d of o8| 09
Granatapfel, klein 125 g 94 1 + 20 20 3 1 + 1,7 2
Grapefruit, Pampelmuse 250 g 110 | +| w9 9] 2| 2| of 16| 19
Guave 125 g 43 1 + 7 7 7 1 0 0,6 0,7
Hagebutten 1259 95 | d T ) R S B 7 4l o1 13| 16
Heidelbeeren, Blaubeeren 125¢g 46 1 + 8 8 6 1 0 0,7 0,8
Himbeeren 125¢g 43 | +| +| 6| 6| 6| 2| o| 05| 06
Holunderbeeren 50 g 69 2 + 8 8 5 3 0 0,7 0,8
Jabotikaba 100 g 38 | 1 +| 7| 7| 1 +| o| 06| 07
Jackfrucht 125 g 72 + + 15 14 4 1 0 1,3 1,5
Johannisbeeren, rot 125 g 41 | + | + | 6 | 6 | 4 | 1 | + | 0,5 | 0,6
- Johannisbeeren, schwarz 125 g 50 + + 8 8 4 2 0 0,7 0,8
- Johannisbeeren, weil3 125 g 51 | + | + | 8 | 8 | 4 | 1 | 0 | 0,7 | 0,8
Jujube, chinesische Dattel 100 g 108 + + 24 24 4 1 0 2 2,4
Kakifrucht, mittelgro 200 g 142 | 1 w2 x| 5 | 1 o 27| 32
Kaktusfeige, Opuntie, mittelgroB 100 g 37 + + 7 7 5 1 0 0,6 0,7
Kapstachelbeeren, Physalis, Ananaskirschen 125¢g 95 | 1 | + | 17 | 17 | 1 | 3 | + | 1,4 | 1,7
Karambole, Baumstachelbeere 100 g 27 1 + 4 4 2 1 0 0,3 0,4

* Diese Produkte dirfen ohne BE-/KE-Anrechnung bis zu einer Ublichen PortionsgréBe von 200 g verzehrt werden.



OBST " aoren | | gonien, | ot | Zucker | wtotie | o [ O inheiten | hyarar-
szit:e—n einheiten
FRISCHES OBST Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Kirschen, suB 125 g 75 + + 17 15 2 1 0 1,4 1,7
~ Kirschen, sauer 125 g 65 | 1 + 12| 1) dl dl o 112
Kiwi 100 g 54 1 + 9 9 4 1 0 0,8 0,9
Karbis 200 g 50 | + + 9| 8| 4| 2| of o8| o9
Kumgquat, Zwergorange 100 g 68 + + 15 15 4 1 0,3 1,3 1,5
Limette 60 g 28 | 1| +| 1| 1 +| +| of 01| o
Litschi 20g 15 + + 3 3 + + + 0,3 0,3
Loganbeeren, Wildbrombeeren 100 g 26 | dl o 3 3 6| 1] o 03| 03
Mandarine, Clementine, Satsuma 40 g 20 + + 4 4 1 + + 0,3 0,4
Mango 200 g 18 | 1 | +| 25| 24| 3| 1 | 0 | 2,1 | 2,5
Mangostane 100 g 74 1 + 16 16 1 1 0 1,3 1,6
Maulbeeren 125 g 55 | 1 of 10| 0] 2| 2| o] o8| 1
Melone, Honig 150 g 83 + + 19 19 1 1 0,1 1,6 1,9
- Wassermelone 150 g 57| +| +| 12| 12| +| 1 | O| 1 | 1,2
Mirabellen 125 g 80 + + 18 18 2 1 0 1,5 1,8
Mispel, japanische; Wollmispel, Loquate 25¢g 13 | + | + | 3 | 3 | 3 | + | 0 | 0,3 | 0,3
Moosbeeren, Torfbeeren 125 g 45 1 + 5 5 5 + 0 0,4 0,5
Nektarine, mittelgroB 125 g 70 | +| e s 3 1 of 13| 16
Orange, mittelgroB 150 g 65 + + 12 12 3 2 0 1 1,2
Papaya, Baummelone 200 g 64 | + | + | 14 | 14 | 4 | 1 | 0 | 1,2 | 1,4
Passionsfrucht, Grenadilla, Maracuja 50 g 32 1 + 5 5 3 1 0,1 0,4 0,5
Pfirsich, mittelgroB 125 g 51| +| +| 1 0] 2| 1 of o9|
Pflaumen 125 g 56 + + 13 10 2 1 0 1.1 1,3
Preiselbeeren, Kronsbeeren 125 g 44 | 1 | + | 8 | 8 | 4 | + | 0 | 0,7 | 0,8
Quitte, mittelgroB 100 g 39 1 + 7 7 6 + 0 0,6 0,7
Rambutan 50 g 34 | +| +| 8| 8| 1 | 1 | 0 | O,7| 0,8
Rhabarber 125 g 16 + + 2 1 4 1 0 0,2 0,2
Sanddornbeeren 100 g 86 | 7| o4l 3| 3| 3| 1 +| 03] 03
Sapodille, Sapote 100 g 96 1 + 21 21 6 1 0 1,8 2,1
Schlehen, Schwarzdornbeeren 100 g 57 | 1 | + | 9 | 8 | 9 | 1 | 0 | 0,8 | 0,9
Sharonfrucht, Persimone 125 g 89 + + 20 20 3 1 0 1,7 2
Stachelbeeren 125 g 46 | +| +| 9| 9| 4] 1 o/ o8| o9
Tamarillo, Baumtomate 80 g 47 1 + 9 9 1 1 0 0,8 0,9
Tamarinde, Sauerdattel 25 7| +| o 1a +| 1 1 o 12| 14
Weintrauben, rot 125 g 88 + + 19 19 2 1 0 1,6 1,9
- Weintrauben, weiB 125¢g 88 | +| I 2| 1 of 16| 19
Zitrone 80 g 29 + + 3 3 1 1 0 0,3 0,3
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OBST " otaren | | gestur. | yerove | zocker | mote | o | | cinbeteen] hyaror-
szit:e—n einheiten
TIEFGEKUHLTES OBST Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Brombeeren 125 g 53 1 + 8 5 4 2 0 0,7 0,8
Erdbeeren 125 g 43 | 1 + 7| 7| 3 dl o o6 o7
Heidelbeeren 125 g 48 1 + 8 8 6 1 0 0,7 0,8
Himbeeren 125 g 45 | 2| + 6| 6 6| 2| of 05| 06
Mango, TK, Frosta 100 g 61 + + 13 13 1 1 0 1,1 1,3
StiBe Beerenmischung, TK, Eismann 100 g 37 | 1 01] 6| 6| 3 1 +| 05| 06
Tropenfrichte, TK, Frosta 100 g 56 + + 12 12 2 1 0 1 1,2
OBSTKONSERVEN UND KOMPOTT
Ananas, gezuckert 125 g 108 + + 26 26 1 + 0 2,2 2,6
Ananas in Stiicken (im Glas), Natreen 200 g 58 | + | + | 13 | 13 | 2 | 1 | 0 | 1,1 | 1,3
Ananas, natursiB, Libby's 100 g 54 + + 13 1 1 + + 1,1 1,3
Ananas Dessertwirfel, natursiiB, Libby’s 100 g 54 | + | + | 13 | " | 1 | + | + | 1,1 | 1,3
Apfelmus, Apfelkompott, gezuckert 125 g 101 + + 24 24 2 + 0 2 2,4
- Apfelmus, Apfelkompott, ungezuckert 125 g 59 | + | + | 14 | 12 | 2 | + | 0 | 1,2 | 1,4
Aprikosen, gezuckert 125 g 99 + + 23 22 1 1 0 1,9 2,3
Aprikosen Halften, natursiB, Libby's 100 g 38 | +| +| 9| 7| 1 +| +| 08| 09
Aprikosen (im Glas), Natreen 200 g 56 + + 10 10 2 1 0 0,8 1
Birnen, gezuckert 125 g 83 | +| +| 21 21 2| +| o 18| 21
Birnen Hdalften, natursiB, Libby's 100 g 38 + + 9 8 1 + + 0,8 0,9
Boysenbeeren, gezuckert 125 g 95 | + | + | 22 | 22 | 4 | + | 0 | 1,8 | 2,2
Brombeeren, gezuckert 125¢g 94 1 + 21 19 2 1 0 1,8 2,1
Erdbeeren, gezuckert 125¢g 88 | + | + | 20 | 20 | 1 | 1 | 0 | 1,7 | 2
Fruchtcocktail, Natreen 200 g 68 + + 14 13 3 1 0 1,2 1,4
- Fruchtcocktail, naturstB, Libby’s 200 g 81 | + | + | 5 | 5 | + | + | + | 0,4 | 0,5
Guaven 125 g 93 + + 21 21 4 1 0 1,8 2,1
Heidelbeeren, gezuckert 125¢g 96 | 1 2 9] 3| 1 of 18| 21
Himbeeren, gezuckert 125 g 90 + + 20 20 2 1 0 1,7 2
Kirschen, sauer 125 g 105 | +| s 24 23] 1 1 0| 2| 24
- Kirschen, safB 125 g 110 + + 26 25 1 1 0 2,2 2,6
- Schattenmorellen, Natreen 200 g 70 | 1 | + | 13 | 13 | 1 | 1 | 0 | 11 | 1,3
Loganbeeren 125 g 88 + + 19 19 4 1 0 1,6 1,9
Mandarinen, gezuckert 125 g 104 | + | + | 24 | 24 | 1 | + | + | 2 | 2,4
Mandarin-Orangen, Natreen 200 g 62 1 + 14 9 2 1 0 1,2 1,4
Mandarin-Orangen, natursiB, Libby's 100 g 47 | + | + | 1 | 10 | + | 1 | + | 0,9 | 11
Mirabellen (im Glas), Natreen 200 g 74 + + 16 16 2 1 0 1,3 1,6
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116 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-
O B S T kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
OBSTKONSERVEN UND KOMPOTT Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Pfirsiche, gezuckert 125 g 98 + + 23 23 1 1 + 1,9 2,3
~ Pfirsiche, Natreen 200 g 60 | + +| 1] 1) 2| dl of 09|
Pflaumen 125 g 91 + + 22 22 1 1 0 1,8 2,2
Preiselbeeren 25¢ 47 | + | + | 1 | 1 | 2 | 1 | 0 | 0,9 | 11
Sanddornmark 10g 42 3 0,2 2 2 0 1 0 0,2 0,2
Stachelbeeren, gezuckert 125 g 89 | +| +| 20| 20| dl 1 of 7| 2
Stachelbeeren, Natreen 200 g 45 + + 8 8 3 1 0 0,7 0,8
Torten Pfirsiche, Libby's 100 g 72| +| +| 17| 16 1 1] S P R W
Williams-Christ-Birnen, Natreen 200 g 66 1 + 15 12 4 1 0 1,3 1,5
TROCKENOBST
Ananas Tidbits, Sweet Valley, Aldi-Sad 25g 83 + + 20 18 2 + 0 1,7 2
Apfel 254 62 | +| + 4l 12| 3 +| of 12| 14
Apfelringe, Seeberger 40 g 110 1 0,1 23 21 4 1 0 1,9 2,3
Aprikose 25 60 | + + 12| ") 4| 1 o 12
Aprikose, geschwefelt, Seeberger 40 g 102 + + 19 17 3 2 0 1,6 1,9
Aprikose, ungeschwefelt, Seeberger 40 g 102 | + | + | 19 | 17 | 3 | 2 | 0 | 1,6 | 1,9
Banane 25¢g 72 + + 16 14 2 1 0 1,3 1,6
Bananenchips, Seeberger 3049 159 | 9 | 8,1 | 18 | 4 | 1 | 1 | 0 | 1,5 | 1,8
Blaue Weinbeeren, getrocknet, Seeberger 40 g 122 + + 27 27 2 1 0 2,3 2,7
Cranberry, Moosbeere 259 78 | + | + | 19 | 17 | 1 | + | 0 | 1,6 | 1,9
Cranberries, Sweet Valley, Aldi-Sud 30g 101 1 0,1 23 21 + + 0 1,9 2,3
Dattel 25¢ 70 | +| I Y 2| +| o 13| 16
- Dattel 1 Frucht 8g 22 + + 5 5 1 + 0 0,4 0,5
Feige 1 Frucht 30 g 64| +| o] 4l 2| 1 o] 12| 14
Frichte Mix, Seeberger 40 g 108 + + 22 18 3 1 0 1,8 2,2
Kirschen, Seeberger 40 136 | +| s 26 2| 2| of 26| 31
Mango 25g 72 1 0,1 15 15 2 1 0 1,3 1,5
Mango, Seeberger 304 90 | + | + | 21 | 14| 3 | 1 | 0 | 1,8 | 2,1
Mango Chunks, Sweet Valley, Aldi-Sad 25¢g 79 + + 18 16 2 1 0 1,5 1,8
Pfirsich 25 59 | +| s3] 12 3 1 ol 11| 13
Pflaumen 25¢g 55 + + 12 10 4 1 0 1 1,2
- Pflaume 1 Frucht 6g 15 | +| +| 3 3 +| +| +| 03| 053
- Pflaumen, extra groB, entsteint, Seeberger 40 g 98 + + 21 16 4 1 0 1,8 2,1
Rosinen, Sultaninen 25¢g 76 | + | + | 17 | 17 | 1 | 1 | 0 | 1,4 | 1,7
- Rosinen 1geh. TL 79 21 + + 5 5 + + 0 0,4 0,5
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N U S S E U N D S A M E N 118 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren

P ; o

ro Portion keal g g g g g g g BE KE c

>

I T S RN N :

"

Beeren-Nuss-Mix, Seeberger 50 g 237 15 2,7 18 15 6 5] 0 1,5 1,8 ’:E’

Buchweizen, geréstet, Monolith 254 87 | 1| 03] 17| + +| 3| 08| 14| 17 g
Cashewnisse 50 g 296 24 4,6 1 1 2 1 0 0,9 1.1
- CashewnUsse, geréstet und gesalzen 50 g 292 | 24| 5,2 | 12 | 6 | 2 | 8 | 1 | 1 | 1,2
Erdnisse ohne Schale 50 g 288 24 4,5 4 1 6 13 0 0,3 0,4
- Erdnisse, gerstet und gesalzen 50 g 302| 26| 48] 5| 2| 4] 13| 1| 04| o5
- Erdnusskerne, geréstet, gesalzen 1TL 59 30 2 + + + 1 1 + + +
Esskastanien, Maronen 5 Stack 30g 59 | 1 | + | 12 | 4 | 2 | 1 | 0 | 1 | 1,2
Haselnlsse 125 g 813 9 7 7 7 10 20 0 0,6 0,7
- Haselnasse 10 Stack 15 98 | 9| o8| 1 1 d 2| of o1 o1
- Haselntsse, gemahlen 1 gestr. EL 10 g 65 6 0,5 1 1 1 1 0 0,1 0,1
Johannisbrotkernmehl 25 15 | + +| 2| of 19| d o| 02| o2
Kokosnuss, frisch 50 g 181 18 16 2 2 5 2 0 0,2 0,2
- Kokosraspeln, getrocknet 50 g 320 | 33 | 31 | 4 | 3 | 7 | 4 | 0 | 0,3 | 0,4
Kirbiskerne 1EL 15g 85 7 1,3 + + 1 5 0 + +
- Kurbiskerne, geréstet, gesalzen, Seeberger 30g 188 | 16 | 2,8 | 2 | + | 1 | 10 | 0,3 | 0,2 | 0,2
Leinsamen, ungeschdalt 1EL 20g 89 7 0,7 2 + 5 4 0 0,2 0,2
Macadamianiisse 20 g 139 | 15 21 1 +| 2| 2| of 01| o
- Macadamia-Nusskerne, trocken geréstet, Seeberger 30g 230 23 3,3 1 1 2 3 0,3 0,1 0,1
Mandeln, saB 10 Sttick 15 8s | 8| 07| 1 1 2| 4] of 01| o
- Gebrannte Mandeln mit Zuckerkruste, Seeberger 309 175 1 1,1 12 12 3 5 0,8 1 1,2
- Rauchmandeln, gerdstet, gesalzen, Seeberger 30g 193 | 17 | 1,7 | 3 | 1 | 3 | 7 | 0,3 | 0,3 | 0,3
Mohnsamen 1EL 10g 49 4 0,5 4 + 2 2 0 0,3 0,4
Nusskernmischung, Seeberger 30g 190 | 16 | 1,8 | 5 | 2 | 2 | 5 | 0 | 0,4 | 0,5
Paranlsse 5 Stuck 30g 206 20 5 1 1 1 5 0 0,1 0,1
Pekanniisse 50 g 32 36) 27| 2| 2| 5| 5| o] 02| o2
- Pekannisse, geréstet und gesalzen 50 g 350 37 3,2 3 2 5 5 0,5 0,3 0,3
Pinienkerne 50 g 288 25| 3 4] +| 4l 2| o 03| o4
- Pinienkerne 1EL 79 42 4 0,3 1 1 + 1 + 0,1 0,1
Pistazienkerne 25 47| 3| 16| 3| 1 3 5 | o/ 03| 03
Sesamsamen 1EL 10 g 57 5 0,8 1 + 1 2 0 0,1 0,1
Sonnenblumenkerne, geschalt 1geh. EL 25 120 | 7| o8| 9| 9| 1 7| o/ o8| o9
Sonnenblumenkerne ,Potechat", geréstet, Monolith 25¢ 148 12 2,1 4 2 + 6 0 0,3 0,4
Studentenfutter mit Erdniissen 254 126 | 9| 13| 8| 7| 2| 4| o/ o7| o8

Walnisse 5 Stlck 20g 143 14 1,3 1 1 1 3 0 0,1 0,1



P F L A N Z L I C H E 6 L E U N D F E T T E 120 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
PFLANZLICHE OLE UND FETTE Pro Portion keal g g g g g g g BE KE '8
3
I N O O s
w
Argan-Ol 1EL 129 98 1 2 0 0 0 0 0 0 0 2
Distel-, Saflordl 1EL 129 106 | 2| ] o o o o o o o g
Erdnusssl 1EL 129 106 12 2,1 0 0 0 0 0 0 0
Frittierfett 100 g 883| 00| 44,4] o o o o o of o
Haselnussal 1EL 129 88 10 2,1 0 0 0 0 0 0 0
Kakaobutter 254 21| 25| 153 o o o o o of o
Kokosél nativ, bio, Vitaquell TEL 129 108 12 n 0 0 0 0 0 0 0
Kokosfett, Palmkernfett 254 21| 25] 199 o o o o o of o
Karbiskerndl 1EL 12g 106 12 1,8 0 0 0 0 0 0 0
Leindl 1EL 129 106 | 2| o o o 0| 0| of o
Mandell 1EL 129 98 1 0,9 0 0 0 0 0 0 0
Maiskeimal 1EL 129 106 | 2| 16| o o 0] 0] 0| of o
Olivendl 1EL 129 106 12 1,1 0 0 0 0 0 0 0
- Livio Gewdirztes Pflanzensl Chilli, Kalin 1EL 129 99 | 1 o8| 0| 0| 0| 0| 0| o| o
Palmal 1EL 129 106 2 58 0 0 0 0 0 0 0
Rapskernél 1EL 129 106 | 2| 1 o o o o 0| o] o
Rapskerndl, bio, Vitaquell TEL 12g 98 " 0,9 0 0 0 0 0 0 0
Sesamal TEL 124 106 | 2| 16| 0| 0| 0| 0| 0| of o
Sojadl TEL 129 108 12 18 0 0 0 0 0 0 0
Sonnenblumendl TEL 129 06| 12| 13 0| 0| 0| 0| 0| o| o
- Sonne und Olive, Thomy 1EL 12g 100 12 1,4 0 0 0 0 0 0 0
Traubenkerndl 1EL 129 106 | 2| ] 0| 0| 0| 0| 0] o/ o
Walnussél 1EL 129 106 12 1,1 0 0 0 0 0 0 0
- gerostet, kaltgepresst, Vitaquell 1TEL 10g 82 | 9 | 0,7 | 0 | 0 | 0 | 0 | 0 | 0 | 0
Weizenkeimal 1EL 129 106 12 2,1 0 0 0 0 0 0 0
PFLANZLICHE STREICHFETTE
Becel classic, Streichfett 45 %, Unilever 10 g 40 5 0,9 0 0 0 0 0 0 0
Becel leicht Streichfett 30 %, Unilever 10g 25 | 3| o6 0] 0] 0] 0] 0] o] o
Du darfst, Die Leichte mit Joghurt 10 g 24 2 0,8 0 0 0 + 0 0 0
Halbfettmargarine, 40 % Fett 10g 18 | 2| o5 0] 0] 0] 0] 0] o o
Latta original, Unilever 10 g 35 4 1,5 0 0 0 0 0,1 0 0
Margarine 10g 7| 8| 3 0] 0] 0] o/ 03] o o
- Diatmargarine 109 18 8 1,8 0 0 0 0 0 0 0
Rama (70 %), Unilever 10g 65 | 7| 21 | 0 | 0 | 0 | 0 | 0 | 0 | 0
Vitazell Margarine, Vitaquell 109 72 8 2 0 0 0 0 0 0 0
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GETREIDE, MEHLE UND BROTE S || S| o | S || | e S
sduren
GETREIDE UND MEHLE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Amaranth 20 g 77 1 0,3 13 & 2 3 0 m13
Buchweizen, geschalt 20 g 69 | + o4 +| dl 2| s 12| 14
- Grutze 20 g 22 1 0,7 2 1 + 1 0,1 02 02
- Vollkornmehl 20 g 72| 1 01| 14 + dl 2| s o2l a4
Dinkel 20g 66 + + 12 + 2 3 + 1 1,2
- Mehl Typ 630 20 g 68 | +| +| 14 +| 1 2| s 12| 14
Gerste 20g 64 + + 13 + 2 2 0 11 1,3
- Graupen 20 g 68 | +| +| 14| +| 1 | 2| 0| 1,2| 1,4
- Gritze 20 g 63 + + 13 + 2 2 0 1113
- Vollkornmehl 20 g 67 | +| +| 14 +| 1 2| o 12| 14
Grinkern, geschrotet 20g 65 1 0,1 13 + 2 2 0 1,1 1,3
~ Mehl 20 g 74 +| +| 15 +| d 2| o 13| 15
- Vollkornmehl 20g 65 1 + 13 + 2 2 0 1.1 1,3
Hafer, entspelzt 20g 66 | 1 | 0,3 | 1 | + | 2 | 2 | 0 | 0,9 | 11
- Flocken, zart 10g 35 1 0,1 6 + 1 1 + 0,5 0,6
- Flocken, kernig 10g 35 | 1| o1 6| +| d d +| 05| 06
- Grltze, gegart 20g 23 + + 4 + 1 1 + 0,3 0,4
- Kleie 6g 21| +| +| 4] +| 1] 1| +| 03| 04
- Mehl 20 g 79 1 0,3 14 + 1 3 0 12 14
Hirse, geschalt 20 g 7| 1| o02] 4 +| 1| 2| of 12| 14
- Mehl 20 g 69 + + 15 0 + 1 + 1,3 15
~ Vollkornflocken 24 43 | + | + | 8 | N | . | 1 | + | 0,7 | 0,8
Mais GrieB, Polenta 20g 69 + + 15 + 1 2 + 1,3 1,5
- Mehl 20 g 66 | 1| o1 13 +| 2| 2| S I P B
- Stdrke, Mondamin, Maizena 20 g 70 4 o 17 0 i i 0 1,4 1,7
Paniermehl 20 g 72 | + | + | 15 | 1 | + | 2 | 0,2 | 1,3 | 1,5
Quinoa, roh 15 g 50 1 0,1 9 1 2 0 08 09
Reis, poliert, roh 30 g 105 | +| o 23] +| 1 2| of 19| 23
- parboiled, roh 30g 105 + + 24 + + 2 0 2 2,4
- Naturreis, Vollkornreis, roh 30 g 105 | 1 | 0,3 | 22| +| 1 | 2| 0 | 1,8 | 2,2
- Mehl 20 g 72 + + 16 + + 1 0 13 16
- Starke 20 g 70 | 0| 0] 17 0] +| +| o 4| 17
Roggen 20g 60 + + 12 + 3 2 0 2 1,2
-~ Flocken 10g 30 | +| +| 6| +| 1 1] +| 05| 06
- Keime 1249 41 1 0,2 2 + 1 5 0 0,2 0,2
~ Mehl, Type 1150 20 g 65 | +| s sl 1 2| 2| o 2] 4
- Vollkornmehl, Roggenbackschrot, Type 1800 20g 59 + + 12 + 2 2 + 1 1,2

o
2
o
—
i)
©
O




GETREIDE, MEHLE UND BROTE LT T el Ll R D T o foing
sgit:e—n einheiten
GETREIDE UND MEHLE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Sago, Tapioka, Cassava 20g 68 + + 17 0 + + 0 1,4 1,7
Semmelmehl, Semmelbrésel 20 g 72| + +| 15 1 dl 2| 02| 13| 15
Sojamehl, vollfett 15g 54 3 0,4 + + 3 6 0 + +
- Sojamehl, halbfett 154 41 1| o1 dl dl 3 7| of 01| o1
- Schrot 10g 39 2 0,3 + + 2 4 + + +
Sonnenblumenkernmehl, teilweise entfettet 20g 63 | + | + | 5 | + | 2 | 10 | 0 | 0,4 | 0,5
Weizen 20g 61 + + 12 + 3 2 0 1 1,2
- Bulgur 20 g 65 | +| +| 14 +| 2| 2| of 12| 14
- Couscous 20g 68 + + 14 + 1 2 0 1,2 1,4
- GrieB 20 g 72| +| + 15 +| 1 3 w13 s
- Keime 10g 30 1 0,2 3 2 2 3 + 03 0,3
- Kleie 64 10| + +| d +| 3 d +f 01| o
- Kleieflocken, vitaminiert, gezuckert 10g 31 + + 6 2 2 1 + 0,5 0,6
~ Mehl, Type 405 20 g 66 | +| o 14 +| 1 2| w12 14
- Mehl, Type 550 20g 66 + + 14 + 1 2 + 1,2 1,4
- Mehl, Type 812 20 g 67| +| o4l +| d 2| 2] a4
- Mehl, Type 1050 20g 68 + + 14 + 1 2 + 1,2 1,4
- Starke 20 g 69 | +| +| 17 +| +| +| 4] 7
- Vollkornflocken 10g 30 + + 6 + 1 1 + 0,5 0,6
- Vollkornmehl, Type 1700 20g 60 | +| +| 12| +| 2| 2| +| 112
Wildreis, roh 309 112 + + 22 + 2 4 0 1.8 22
BROT
Baguette, Weizen 50 g 142 1 0,2 28 2 2 5 0,8 2,3 2,8
Fladenbrot, Pita, Pitta, Weizen 50 g 121 | 1| 02| 24 1 2| 4l 07| 2| 24
Grahambrot 40 g 82 + + 16 1 3 3 0,4 1,3 1,6
Grau-, Roggenbrot 454 101 +| 2 1 3| 3| 07| 18| 21
- Mehrkornbrot 45 g 110 1 0,2 22 1 3 4 06 1.8 22
Hittenbrot, TK, Eismann 50 g 133 | 3| 04| 21| 1 2| s| o7 8| 21
Kndckebrot, Roggen 12 g 39 + + 8 1 2 1 0,2 0,7 0,8
- Weizen 129 43 | +| +| 9| +| 1 1| 02| o8| 09
- leicht 6g 21 + + 4 + + 1 0,1 03 04
- ballaststoffreich 10g 32 | +| +| 6| 1 2| 1|02 05| 06
KommiBbrot 40 g 90 + + 18 1 2 3 0,6 1,5 1,8
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128 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

G E T R E I D E I M E H L E U N D B Ro T E kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren

BROT Pro Portion keal g | g | g | g | g | g | g | BE | KE
Leicht & Cross, Dreikorn, Griesson-De Beukelaer 4 Stick 26 g 93 1 0,1 18 1 2 3 0,5 1,5 1,8
- Roggen 4 Stiick 26 g 95 | 1| 02| 18] 1 2| 3| 04| 15| 18
- Weizen 4 Stiick 26 g 99 1 0,2 19 1 1 3 0,4 1,6 1,9
Leinsamenbrot 40 g 83 | 1 01| el + 4| 3| o4 13| 16
Mediterranes Krauterbrot, TK, bofrost 80 g 224 7 2,7 34 2 1 6 1 2,8 3,4 o
Muslistangen, TK, bofrost 1 Stuck 85g 290 | 0 15 38 7| 5 o 07| 32| 38 =
Graubrot, Roggenmischbrot 45 g 101 + + 21 1 3 3 0,7 1,8 21 E
- Weizenmischbrot 45 g 106 | dl +| 21 1 2| 4 o6l 18] 21 o
Pumpernickel 40 g 78 1 + 16 1 4 2 0,4 1,3 1,6
- Pumpernickel, rund 20g 39 | + | + | 8 | 1 | 2 | 1 | 0,2 | 0,7 | 0,8
Rosmarin-Focaccia, TK, Eismann 55¢g 149 4 0,7 23 + + 4 1,8 1,9 2,3
Saaten Knécke, Alnatura 159 66 | 2| 02| 8| +| 2| 2| 03| 07| o8
Sechskornbrot 45 g 97 1 0,3 19 + 4 4 0,6 1,6 1,9
Simonsbrot 454 89 | 1 o1 17 d 4] 3| 06| 14 17
Sojabrot 45 g 174 11 1,5 3 3 10 17 0,4 03 0,3
Sonnenblumenbrot 45 g 102 | 1| o2 8l dl 2| s| o5 15| s
Toastbrot, Roggen 30g 75 1 0,3 14 2 2 2 0,3 1,2 1,4
- Toastbrot, Vollkorn 30g 72| 1| 04 13 1 2| 3| o3| 1| 13
- Toastbrot, Weizen 30g 78 1 0,7 14 2 1 2 0,4 1,2 1,4
Vollkornbrot 45 g 89 | 1| o1 17| 1 4] 3| 06| 14| 17
- Mehrkorn-Vollkornbrot 45 g 91 1 0,1 18 + 3 3 0,5 1,5 1,8
~ Weizenvollkornbrot 45 g 91| +| o e +| 3 3| 05 13| 16
WeiBbrot 40 g 97 . + 20 1 1 3 0,5 1,7 2
WeiBbrot mit Rosinen, Rosinenbrot, Stuten 40g 99 | +| +| 20] 3 d 3| 05| 7| 2
Weizenschrotbrot 40 g 95 1 0,1 19 + 1 3 0,4 1,6 1,9
BROTCHEN UND CROISSANTS
Brétchen 45 g 128 1 0,2 25 1 2 5 0,8 21 25
- Klein 309 85 | 1| o] 17 1] 1| 3| o5 14| 17
Baguette-Brétchen 60 g 158 1 0,1 31 1 2 6 11 2,6 3,1
Croissant, Blatterteig-, Butterhérnchen 45 g 230 | 15 | 6,9 | 20 | 2 | 1 | 3 | o,4| 1,7 | 2
- mit Schoko-Nuss-Fullung 60 g 250 14 7,3 25 6 1 6 0,4 2,1 2,5
Laugenbrezel, Laugenbrétchen (mit Salz) 50 g 150 | 2| 06| 28] +| 2| s| 15| 23] 28
Roggenbrétchen 65g 174 1 0,2 33 3 4 7 0,8 2,8 3,3
Vollkornbrétchen 65g 142 | 1| o1] 28] 1 4] s| 09| 23| 28

- mit Sonnenblumenkernen 65g 150 2 0,2 27 1 4 6 0,8 2,3 2,7



FR U HST U CKSCEREALIEN 130 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
MUSLI Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
8-Friichte-Msli, granoVita 30 g 107 2 0,3 17 7 3 3 0 14 1,7
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 167 | 4| 1,3 | 23 | 13 | 3 | 7| 0,2 | 1,9 | 2,3
11 Frichte Masli, Weight Watchers 40 g 131 1 1 26 9 5 3 0 2 3
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 191 | 3 | 2| 32| 15 | 5 | 7| 0,2 | 2,6 | 3,2
Amaranth-Quinoa-Schoko-Musli, biozentrale 30g 122 4 1 18 4 2 3 0,1 1,5 1,8 o
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 182 | 6| 2| 24| 10 | 2 | 7| 0,2 | 2 | 2,4 =
Beeren-Musli, Bio, Alnatura 30g 107 2 0,3 18 5 3 3 0,1 1,5 1,8 ‘3
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 167 | 4| 1,3 | 24| 11 | 3 | 7| 0,2 | 2 | 2,4 ©
Beeren Musli, Bio, REWE 40 g 139 2 0,3 25 7 4 4 0,1 21 25
~ zubereitet mit 60 ml Vollmilch (3, 5% Fett) 177 | 4| 2| 28 | 19 | 4| 6 | 0,1 | 2,3 | 2,8
Bio Bircher Miiesli, familia (Schweiz) 30 g 112 2 0,3 20 4 2 3 0 1,7 2
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 172 | 4| 1,5| 26| 1o| 2| 7| 0,2| 2,2| 2,6
Bio Huus Muesli, familia (Schweiz) 30g 121 3 0,5 19 2 2 4 0,1 1,6 1,9
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 181 | 5 | 1,7 | 25 | 8 | 2 | 8 | 0,2 | 2,1 | 2,5
Biokids Schoko Baren Musli, biozentrale 30g 119 3 1 19 2 3 4 0 1,6 1,9
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 179 | 5 | 2 | 25 | 8 | 3 | 8 | 0,2 | 21 | 2,5
Bio-Knusper Muisli, Aldi Stid 50 g 210 6 2,6 34 15 4 4 0,1 2,8 34
~ zubereitet mit 100 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 258 | 8 | 4| 38 | 20 | 4| 7 | 0,3 | 3,2 | 38
Bio-Knusper Musli Schoko-Amaranth, Aldi-Sad 50 g 214 8 5,3 28 12 4 5 0,5 2,3 2,8
~ zubereitet mit 100 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 214 | 8 | 3 | 29 | 12 | 5 | 5 | 0,7 | 2,4| 2,9
Body Balance Heidelbeeren & Pecan, familia (Schweiz) 30g 130 5 1,2 18 5 3 2 0,1 1,5 1,8
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 190 | 7| 2,4| 24| 1 | 3 | 6 | 0,2 | 2 | 2,4
C.M. Plus Original, familia (Schweiz) 30g 126 4 1,4 20 8 2 3 0,2 1,7 2
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 186 | 6 | 2,6 | 26 | 14| 2 | 7 | 0,3 | 2,2 | 2,6
Cranberry Mausli, Kélln 30 g M 2 0,4 19 7 2 3 0,1 1,6 1,9
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1, 5% Fett) 171 | 4| 1,7| 25 | 13 | 2 | 7 | 0,2 | 2,1 | 2,5
Crunchy Musli Erdbeere, biozentrale 30g 136 5 2 18 5 2 3 0,1 1,5 1,8
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 196 | 7| 3 | 24| 11 | 2 | 7 | 0,2 | 2 | 2,4
Dinkel-Crunchy-Waldbeere, Bio, Alnatura 30g 127 4 2 20 7 2 3 0,2 1,7 2
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 187 | 6 | 3 | 26 | 13 | 2 | 4| 0,3 | 2,2 | 2,6
Dinkel Frichte Musli, Erbacher 50 g 168 2 0,1 30 6 5 5 0,1 2,5 3
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 228 | 4| 1,5| 3<s| 12| 5 | 9| o,2| 3 | 3,6
Dinkel Knusper Mix, Erbacher 50 g 169 1 0,2 34 4 2 5 0,4 2,8 3,4
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 229 | 3| 1,5| 40| 10| 2| 9 | 0,5 | 33 | 4
Dinkel Schoko Musli, Erbacher 50 g 180 3 0,6 31 5 4 5 0,1 2,6 3,1

- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 24o| 5| 1,8| 37| 11| 4| 9| o,3| 3,1| 3,7



FR U HST U CKSCEREALIEN 132 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
MUSLI Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Dinkel Vielkorn Musli, Erbacher 50 g 181 4 0,3 29 + 5 6 0,1 2,4 2,9
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 241 | o| 1,(>| 35 | 6| 5 | 10 | 0,3 | 2,9 | 3,5
Fitness Knusper-Musli Frucht, Nestlé 45g 167 2 0,3 31 6 4 4 0,1 2,6 3,1
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 211 | 2| 0,3| 38| 12| 4| 9| o,3| 3,2| 3,8
Fitness Knusper-Musli Mandel-Nuss, Nestlé 45g 175 4 0,6 29 4 4 5 0,2 2,4 2,9 o
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 219 | 4| O,6| 36| 10 | 4| 9 | 0,3 | 3 | 3,6 =
Fitness Knusper-Mdusli Schoko, Nestlé 45 g 176 3 1,7 30 8 4 4 0,1 2,5 3 ‘3
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 219 | 3 | 1,7| 37| 14| 4| 9 | 0,3 | 31 | 3,7 ©
Friichte Miisli, Kélin 30g m 2 0,4 18 7 3 3 0 15 1,8
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1, 5% Fett) 171 | 4| 1,7| 24| 13| 3| 7| o,2| 2| 2,4
Frichte Musli ohne Zuckerzusatz, Kélln 30g 110 2 0,8 20 7 2 3 0 1,7 2
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1, 5% Fett) 170 | 4| 21 | 26| 13| 2| 7| 0,2| 2,2| 2,6
Frichte-Musli, Bio, Vollkornmusli, 35 % Frichte, Aldi-Std 50 g 185 4 2,2 30 9 5 5 0,6 2,5 3
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1, 5% Fett) 245 | 7| 3,5| 36| 15| 5| 9| o,7| 3| 3,6
Haferflocken mit Erdbeerstiickchen, Monolith 50 g 170 3 1 32 10 2 4 0,2 2,7 3,2
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1, 5% Fett) 230 | é| 2,3| 38| 16| 2| 8| o,3| 3,2| 3,8
Happy Dinky Zahlen-SpaB, Schoko, Erbacher 30g 15 1 0,5 23 6 2 3 0,1 1,9 2,3
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 175 | 3 | 1,8 | 29 | 12 | 2 | 7| 0,3 | 2,4| 2,9
Knusper Musli Klassik, Kélln 309 133 5 1,7 20 6 2 3 0,1 1,7 2
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1, 5% Fett) 193 | 7| 3 | 26 | 12 | 2 | 4| 0,3 | 2,2 | 2,6
Knusper Misli Honig-Nuss, Kélln 30g 137 5 1,7 18 6 2 3 0,1 1,5 1,8
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1, 5% Fett) 196 | 7| 3| 24| 12| 2| 7| 0,4| 2| 2,4
Knusper Musli Joghurt Himbeer, 30 % weniger Fett, KélIn 30g 124 3 1,1 20 7 2 3 0,2 1,7 2
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1, 5% Fett) 183 | 5| 2,4| 2(>| 13| 2| 7| o,4| 2,2| 2,6
Low Carb Musli, granoVita 30g 110 4 0,5 10 3 4 8 0 0,8 1
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 170 | 6 | 1,8 | 16 | 9 | 4| 12 | 0,2 | 1,3 | 1,6
Ovomaltine Crisp Musli, Wander AG 50 g 210 6 1,3 33 10 3 5 0,4 2,8 3,3
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 272 | 8 | 2 | 39 | 16 | 3 | 9 | 0,5 | 33 | 3,9
Pure Balance Mandeln & Honig, familia (Schweiz) 30g 132 5 1,2 17 5 4 3 0,2 1,4 1,7
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 192 | 7| 2,4| 23 | 1 | 4| 7 | 0,3 | 1,9 | 2,3
Schoko Misli, Kélin 30g 122 3 1,4 18 7 3 3 0,1 1,5 1,8
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1, 5% Fett) 182 | 5 | 2,7| 24| 13 | 3 | 7 | 0,3 | 2 | 2,4
Schoko Musli mit 30 % weniger Zucker, Kélln 30g 120 3 1,4 17 4 3 3 0,1 1,4 1,7
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1, 5% Fett) 180 | 5 | 2,7| 23 | 10 | 3 | 7 | 0,3 | 1,9 | 2,3
Schoko Musli, Weight Watchers 40 g 155 3 1,7 25 5 3 4 0 2,1 2,5

~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 215| 5| 2,9| 31| 11| 3| 8| o,2| 2,6| 3,1



FR U HST U CKSCEREALIEN 134 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren

MUSLI Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Vitalis Friichte Musli, Dr. Oetker 40 g 135 2 0,6 25 10 4 3 0,1 21 25
~ zubereitet mit 60 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 163 | 3 | 1,1 | 28| 13 | 4| 5 | 0,1 | 2,3 | 2,8
Vitalis Knusper Musli, mit Honig, Dr. Oetker 40 g 177 6 2 25 10 3 4 0,3 2,1 2,5
- zubereitet mit 60 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 205 | 7 | 2,6 | 28 | 13 | 3 | 6 | 0,4 | 2,3 | 2,8
Vitalis Schoko Musli, Dr. Oetker 40 g 165 5 2 25 9 3 4 0 2,2 2,5 o
- zubereitet mit 60 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 193 | 6| 2,5 | 28 | 12,2| 3 | 6 | 0,1 | 2,3 | 2,7 =
Vollkorn Haferfleks, Knusper-Klassik, Kélln 30g 118 2 0,3 22 5 2 3 0,3 1,8 2,2 E
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 178 | 4| 1,6 | 28 | 1 | 2 | 7| 0,5 | 2,3 | 2,8 ©
Vollkorn Haferfleks, Knusper-Schoko Kélln 30g 118 2 0,5 23 9 2 2 0,3 1,9 2,3
~ zubereitet mit 100 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 178 | 4| 1,8 | 29 | 15 | 2 | 6 | 0,5 | 2,4| 2,9
Vollkorn-Knusper Granatapfel, granoVita 309 130 5 2,6 18 7 3 3 0,5 1,5 1,8
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 190 | 7| 3,9| 24| 13| 3| 7| O,é| 2| 2,4
Waldbeer Crunchy, Weight Watchers 40 g 155 3 0,4 25 10 6 4 0 2,1 2,5
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 215 | 5 | 1,6 | 3] | 16 | 6 | 8 | 0,2 | 2,6 | 31
FROHSTUCKSFLOCKEN UND -CEREALIEN
Choco Krispies, Kellog’s 30g 116 1 0,3 26 " 1 2 0,2 2,2 2,6
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 175 | 3 | 1,5 | 32 | 17| 1 | 6 | o,4| 2,7 | 3,2
Cini-Minis, Nestlé 30g 127 3 11 23 7 1 2 0,4 19 2,3
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 187 | 5 | 2,3 | 29 | 13 | 1 | 6 | 0,5 | 2,4| 2,9
Clusters Chocolate, Nestlé 30g 118 2 0,9 22 % 2 3 0,3 1,8 2,2
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 178 | 4| 21 | 28 | 15 | 2 | 7 | 0,5 | 2,3 | 2,8
Clusters Mandel, Nestlé 30g 114 2 0,7 21 5 3 3 0 1,8 2,1
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 211 | 5| 21 | 34| 12| 4| 9| 0,3 | 2,8| 3.4
Cookie Crisp, Nestlé 30g 116 1 0,4 24 7 1 2 0,2 2 2,4
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 176 | 3 | 1,5 | 30 | 13 | 1 | 6 | 0,5 | 2,5 | 3
Cookie Crisp “Chokella Toasts”, Nestlé 30g 122 3 0,6 22 9 1 2 0,2 1,8 2,2
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 183 | 5 | 1,8 | 28 | 15 | 1 | 6 | 0,5 | 2,3 | 2,8
Cornflakes, Kellogg's 30 g 13 + 0,1 25 2 1 2 0,4 21 25
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 172 | 3 | 1,5 | 3] | 9 | 1 | 6 | 0,5 | 2,6 | 3,1
Crunchy Nut, Kellog’s 30 g 121 2 0,3 25 11 1 2 0,3 21 25
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 180 | 4| 1,5 | 3] | 17 | 1 | 6 | o,4| 2,6 | 3,1
Erdbeer Minis, Nestlé 30g 127 3 1,1 23 7 1 2 0,4 1,9 2,3

~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 187| 5| 2,3| 29| 13| 1| c| o,5| 2,4| 2,9



FR U HST U CKSCEREALIEN 136 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
FRUHSTUCKSFLOCKEN UND -CEREALIEN Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Fitness, Nestlé 30g 110 + + 23 5 2 3 0,4 1,9 2,3
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 171 | 3 | 1,3 | 29| 1 | 2| 7| 0,5 | 2,4| 2,9
Fitness Fruits, Nestlé 30g 109 1 0,4 23 9 2 2 0,2 1,9 2,3
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 206 | 3| 1,7| 37| 18| 2| 7| 0,5| 31 | 3,7
Fitness Chocolat, Nestlé 30g 19 2 1 22 7 2 2 0,3 1,8 2,2 o
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 179 | 4| 2,3 | 28| 13 | 2| 7| 0,5 | 2,3 | 2,8 =
Fitness Joghurt, Nestlé 30g 19 2 1,4 23 7 2 2 0,3 1,9 2,3 E
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 179 | 4| 2,6| 29| 13 | 2| 7| 0,5 | 2,4| 2,9 ©
Froot Loops, Kellog’s 30g 17 1 0,3 24 8 1 2 0,4 2 2,4
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 176 | 4| 1,5 | 30 | 14| 1 | 7| 0,5 | 2,5 | 3
Frosties, Kellog's 30g 113 + + 26 1 1 1 0,1 2,2 2,6
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 172 | 3| 1,5| 32| 17| 1 | é| 0,4| 2,7| 3,2
Kosmostars, Nestlé 30g 122 2 0,8 23 8 1 2 0,2 1,9 2,3
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 183 | 4| 1,9| 29 | 13 | 1 | 6 | 0,3 | 2,4| 2,9
Lion Cereals, Nestlé 30g 123 2 0,9 23 9 2 2 0,2 1,9 2,3
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 184 | 4| 2,1 | 30 | 15 | 2 | 7| 0,3 | 2,5 | 3
Multi Cheerios, Nestlé 30 g 15 1 0,3 22 6 2 3 0,3 1.8 272
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 175 | 3| 1,5| 28| 12| 2| 7| o,5| 2,3| 2,8
Nesquik Duo, Nestlé 309 118 1 0,6 23 8 2 3 0,2 1,9 2,3
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 178 | 4| 1,8 | 29 | 13 | 2 | 7 | 0,3 | 2,4| 2,9
Nesquik Knusper-Frihstick, Nestlé 30g 116 1 0,5 23 8 2 2 0,2 1,9 2,3
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 176 | 3 | 1,7| 29 | 13 | 2 | 7 | 0,3 | 2,4| 2,9
Rice Krispies, Kellog's 30g 115 1 0,1 26 2 + 2 0,3 2,2 2,6
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 174 | 3 | 1,5 | 32 | 9 | N | 7 | 0,5 | 2,7 | 3,2
Shreddies, Nestlé 40 g 148 1 0,2 30 6 4 4 0,3 2,5 3
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 209 | 3 | 13 | 36 | 12 | 4| 8 | 0,5 | 3 | 3,6
Shreddies Choco, Nestlé 40g 150 1 0,3 31 12 3 3 0,3 2,6 31
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 210 | 3| 1,4| 37| 17| 4| 8| 0,5 | 31 | 3,7
Shreddies Honey, Nestlé 40g 150 1 0,1 31 11 3 3 0,3 2,6 3]
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 210 | 3 | 1,3 | 37 | 17 | 3 | 8 | 0,5 | 31 | 3,7
Smacks, Kellog's 30g 115 1 0,1 25 13 1 2 0 2,1 2,5
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 174 | 3| 1,5| 31 | 19| 1 | 6| 0,1 | 2,6 | 31
Special K classic, Kellog's 30g 112 1 0,1 24 5 1 3 0,3 2 2,4
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 172 | 3| 1,5| 3o| 1 | 2| 7| 0,5 | 2,5 | 3
Toppas Original, Kellog’s 40 g 146 1 0,2 29 7 4 4 0 2,4 2,9

- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 205| 3| 1,5| 35| 13| 4| 8| o,1| 2,9| 3,5



138 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

T E I G WA R E N ’ N U D E L N U N D kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- inhei

B E I L AG E N sait:en einheiten
BEILAGEN Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Couscous, mit Butter 150 g 183 1 k.A. 39 + 0 5 0 3,3 3,9
Ebly (Hartweizen) 62,5 222 | 1 | o,4| 44| 1 | 10 | 8 | 0 | 3,7 | 4,4
Glasnudeln 759 102 + + 25 k.A. 1 + 0 2,1 2,5
Naturreis, Vollkornreis 150 g 189 | 2 | 0,3 | 41 | + | 1 | 5 | 0 | 3,4 | 41
Nudeln, Teigwaren mit Ei, roh 50 g 181 1 0,2 35 + 2 7 0 2,9 5,5 o
- in Salzwasser gekocht 150 g 147 | 11 02| 26| +| 2| 6| 06 22| 26 =
- Vollkorn, roh 509 167 2 04 30 + 5 6 0 25 3 2
- Vollkorn, in Salzwasser gekocht 150 g 193 | 30 05| 36 +| 6| 8| 09| 3| 30 O
Nudeln, Teigwaren ohne Ei 50g 176 1 0,1 36 + 2 6 0 3 3,6
- in Salzwasser gekocht 150 g 190 | 2 | 0,2 | 37 | + | 3 | 7 | 0,2 | 3,1 | 3,7
Quinoa 150 g 180 3 + 33 + 3 6 0 2,9 3,3
Reis, poliert 150 g 189 | +| S + d 4] of 34| a1
- Reis, parboiled 150 g 182 + + 41 + 1 3 0 3,4 41
Reisnudeln, fertig zubereitet 200 g 218 | + | + | 50 | + | 2 | 2 | 0,1 | 4,2 | 5
Risotto 250 g 262 5 1 38 1 1 5 0,6 3,2 3,8
-~ mit Butter und Parmesan 200 g 420 | "] 1| 48] 3| 2| 4| 26| 4| 48
Semmelknddel 2 Stuck 150 g 185 6 5 32 4 3 8 0,8 2,7 3,2
Serviettenknadel 150 g 20 | o| 16| a4 5| 2| 1) 2| 34| a4
Spdtzle, gekocht 200 g 250 4 1 43 1 2 10 0,4 3,6 4,3
NUDEL- UND GETREIDEGERICHTE
Cannelloni, mit Fleisch, Gberbacken 250 g 358 1 4,2 42 2 2 22 1,3 3,5 4,2
Getreidebratling 150 g 188 | 5| 1| 27| 2| 6| o| 06| 23| 27
Grinkern-Gemuse-Bratlinge 150 g 182 9 3,1 19 2 3 6 0,9 1,6 1,9
Kasespatzle 250 g &5 21| 107 78] 3 3| 26| 12| 65| 78
Lasagne mit Hackfleisch, Uberbacken 250 g 350 23 1,1 20 6 2 15 2,9 1,7 2
Makkaroni mit Tomatensauce 250 g 355 13| 57| 45 2| 3| 13 1| s8] 45
Maultaschen, schwébisch 250 g 343 10 4,2 36 2 b 26 3,1 3 3,6
- Maultasche, schwabisch 1 Stuck 50 g 338 | 13 6| 42| 2| 3 2| 2| 35] 42
Pfannkuchen mit Pilzen/Gemise 250 g 355 16 5 37 27 3 15 0,8 3,1 3,7
Porridge, gesalzen 250 g 323 | 13 | 7 | 44 | 16 | 3 | 7 | 0,7 | 3,7 | 4,4
Ravioli, verzehrfertig 250 g 240 8 3,7 28 9 1 13 0,2 2,3 2,8
- Ravioli, mit Tomatensauce 1 Stuck 25¢g 35 | 2 | 0,8 | 4 | + | + | 2 | 0,1 | 0,3 | 0,4
Spaghetti mit Tomatensauce 250 g 360 17 2,8 43 2 3 % 0,8 3,6 4,3
- 4 la Carbonara 250 g 626| 19| 85/ 85| 0| 6 27| 12 7| 85

- mit Bolognesesauce 250 g 530 23 8 65 3 4 23 11 5,4 6,5



A 140 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-
K U C H E N U N D G E B AC K kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
KUCHEN UND TORTEN Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Apfelkuchen, Hefeteig 150 g 201 1 1,2 43 19 3 5 0,1 36 4,3
- Apfelkuchen, Rihrteig 150 g 320 | 13 78| 45| 25 2| 5| 03| 38| 45
- Apfelkuchen, Murbeteig, gedeckt 150 g 345 13 4,6 52 31 3 4 0,2 4,3 5,2
Apfelstrudel 150 g 282 | 36| 39 20| 4| 6| or| 33| 39
Apfelstrudel, TK, Eismann 100 g 231 12 6 27 9,8 2 3 0,5 2,3 2,7
Aprikosentorte, Biskuitteig, Sahne 150 g 312 | 8| 105 32| 24 1| 4/ o1 27| 32
Baumkuchen 70 g 310 39 21 31 19 1 6 0,1 2,6 31
Bienenstich, gefiillt 75¢ 225 | 12 | 5,3 | 25 | k.A. | 2 | 5 | 0,1 | 2,1 | 2,5
- ungefullt 75 g 212 1 5,2 24 KA. 1 4 0,1 2 24
Mandel-Bienenstich, TK, Eismann 83 g 255 | 13 8| 30| 20| dl 5| 04| 25| 3
Biskuitrolle mit Erdbeersahne 60 g 131 7 3,9 15 10 1 2 0,1 1,3 1,5
Biskuitschnitte 454 176 | o| 51| 22| 4] +| 3| o1 sl 22
- mit Milchcremefullung 45 g 106 4 1,8 15 10 1 3 0,1 1,3 1,5
Buttercremetorte, Biskuitteig 120 g 401| 24| 41| 40| 30| +| 7| 02| 33| 4
Butterkuchen aus Hefeteig 759 285 14 8 36 12 1 5 0 3 3,6
Chés-Chiiechli, Findus (Schweiz) 70g 172 | 1 | 4,8| 12| 2| 1 | 6| O,é| 1 | 1,2
Choco Twist, Milka 28 g 125 6 3 15 9 + 2 03 13 15
Comtess, Choco-Chips, Bahlsen 1 Scheibe 50 g 229 | 15 71| 26 16| 1 3| 03] 22| 26
- Comtess, Typ Karamell, Bahlsen 1 Scheibe 50 g 219 " 5,7 26 15 1 3 0,2 2,2 2,6
Cremetorte, Biskuitteig 120 g 401| 24| 41| 40| 30| +| 7| 02] 33| 4
- Rihrteig 150 g 420 17 101 58 34 2 8 04 48 58
Donauwellen 100 g 267 | 4] 84 31) 21| 1 4| 02| 26| 3
Donauwellen, TK, Eismann 63 g 190 1 3 20 12 1 2 0,3 1,7 2
Dresdner Stollen 100 g 389 18| 102 49| 33 8| 6| 4] a9
Frankfurter Kranz 55¢g 233 15 7,2 23 16 + 2 0,1 1,9 2,3
Frachtebrot 754 86| 13| 38| 27| 29| 3 s| o1 23] 27
Gewdrzkuchen, Rihrteig 60 g 233 1 6,8 28 15 1 4 0,2 2,3 2,8
Gugelhupf, Napfkuchen, Rihrteig 754 203 13| 42| 33| 16 2| s| 01| 28] 33
Hefezopf 70 g 195 5 3 32 5 1 5 0,1 2,7 32
Himbeer-Kase-Sahne-Torte, TK, Eismann 167 g 294 10| 7| a3 33 3 7| 02| 36| 43
Hollander-Kirsch-Schnitte, Blatterteig 140 g 427 3] 19 34 19 1 4 04 28 34
Honigkuchen 70 g 215 | 1| 04| 48| 30| 1] 3| 02| 4] 48
Kasekuchen, Miirbeteig 100 g 274 14 8 28 14 1 9 0,1 23 28
~ Hefeteig 100 g 310 | 17 o 33| 6] 1 6| 03| 28| 33
Kasesahnetorte, Biskuitteig 120 g 344 23 13,3 30 18 1 6 0,1 2,5 3
Kekskuchen ,Kalte Torte” 40 g 207| 5| 7| 7| 2| 1 2| 02| 14| 17
Kirschenplotzer 150 g 312 16 71 34 22 3 6 0,2 2,8 3,4
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K U C H E N U N D G E B AC K 142 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
KUCHEN UND TORTEN Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Kirschstrudel 100 g 217 7 26 35 14 2 3 02 29 35
Kénigskuchen 70 g 248 | o| 54| 37| 23 1 4l o2 31| 37
Linzer Torte 70 g 293 669 31 18 2 6 0,1 2,6 31
Linzer Schnitte, TK, Eismann 100 g 3711 15 1| s3] 33 3 5| 07| 44| 53
Marzipantorte 70 g 246 16 6,5 20 15 1 5 0,3 1,7 2 o
Mandelkuchen, Rihrteig 60 g 275 | 19] 8 21| 12| 2| 6| of e 21 =
Marmorkuchen 70 g 285 16 9,6 33 17 1 3 0,3 2,8 3,3 ‘3
Marmorkiichlein, TK, Eismann 354 157 | 8| 15 20| 10 +| 2| 03| 17| 2 o
Marzipanstollen, Hefeteig 100 g 393 19 7,9 48 3% 3 7 0,1 4 4,8
Mokka-Sahne-Torte, Biskuit 120 g 389| 27| 158) 30| 16 1 6| o1l 25 3
Mohnkuchen, Mohnstriezel 100 g 320 10 1,6 48 + + % 0,1 4 4,8
Mohnstollen, Hefeteig 100 g 324 | 15 33| 38 19 5| 9| o1 32| 38
Omas Mohnkuchen, TK, bofrost 874 304 15 6,2 36 17 2 6 0,3 3 3,6
Nusskuchen 50 g 29| 6| 67| 18| 18| 2| 5| of 15 18
Nusskuchen, TK, Eismann 56 g 229 15 2,9 19 12 1 4 0,4 1,6 1,9
Schoko-Nuss-Torte 50 g 197 | 12| o 17 9| d s| o1 14| 17
Nuss-Sahne-Torte 120 g 427 31 14,6 29 19 2 9 0,1 24 279
Obstkuchenbsden, TK, Eismann 21 g 58 | 1| o5/ 10| 5| +| 2| 02| o8| 1
Obstkuchen, Biskuitteig 100 g 191 2 0,6 40 27 5 2 0,2 3,3 4
- Hefeteig 100 g 134 | 1 +| 28] 13 2| 3 +f 23] 28
- Murbeteig 100 g 230 9 31 35 21 2 3 0,1 29 35
- Ruhrteig 100 g 213 | o| 52| 30 17| 2| 4 02| 25 3
Obsttortchen, Tortelett mit Belag 100 g 203 10 5 25 14 1 2 0,1 2,1 2,5
Pflaumenkuchen, Hefeteig 100 g 138 | 3 o 24 +| 2| 3 0| 2| 24
Prinzregententorte, Riihrteig 100 g 395 21 12,5 46 34 2 6 0,1 3,8 4,6
Quarkplinsen 150 g 34| 17| 25 7 1|7 03| 21 25
Quarkstollen, Rihrteig 70 g 214 6 35 34 25 1 4 02 2,8 34
Quarkstrudel 150 g 338 | 2| 43| 42| 16| 1| 14| 04| 35 42
Rehriicken, Biskuitteig 70 g 297 16 6,3 33 28 1 5 0,2 2,8 3,3
- Rihrteig 70 g 286 | 7| 77| 28] 20| 2| 6| 02| 23] 28
Rhabarberkuchen, Rihrteig, mit Baiser 100 g 182 10 6,1 21 12 2 2 0,2 18 21
- mit Streusel 100 g 209 | 8| 47| 29| il 2| 4] o 24| 29
Rodonkuchen, Rihrteig 70 g 250 12 68 32 12 1 4 02 2,7 32
Riiblitorte, Méhren-Nuss-Torte 120 g 82| 20 24| 41| 35 3 9| 02| 34| 4
Kasekuchen mit Streuseln 133 g 349 17 10 37 20 1 12 0,2 3,1 3,7
Sachertorte 100 g 385 21| 125 43| 43 3 6| 02| 36| 43

Sandkuchen 70 g 261 13 7,7 32 14 + 4 0,2 2,7 3,2



A 144 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-
K U C H E N U N D G E B AC K kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
KUCHEN UND TORTEN Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Schokoladenkuchen 70 g 237 12 6,5 26 12 2 6 0,2 22 2,6
~ Schoko Kuchen, Dr. Oetker 100 g 42| 24 0| 43| 25 2| 6| 09| 36| 43
Schokoladen-Sahne-Torte, Biskuitteig 120 g 416 28 17 34 23 2 7 0,1 2,8 3,4
Schwarzwalder Kirschtorte 140 g 389|  20] 16| 43 29 2| 7| 01| 36| 43
Streuselkuchen, Hefeteig 70 g 266 10 6,6 39 12 1 4 + 3,3 3,9
Kuchen, Biskuitteig, ohne Belag 50 g 195 | 10] 6| 4] 15 +| 3| 01] 2| 24
Kuchenboden, Biskuitteig 200 g 780 38 22,8 Q7 60 1 12 0,6 8,1 9,7
- Marbeteig 300 g 1o47| 16| é| 205| 74| 4| zo| 1,7| 17,1| 20,5
~ Wiener Boden 200 g 640 21 10,8 96 50 2 15 0,3 8 96
Zitronenkuchen 70 g 267 | 15 9| 30| 14 1 3| 03] 25 3
- Zitronen Kuchen, Dr. Oetker ca. 1/8 Kuchen 100 g 373 17 4,8 50 31 1 5 0,7 4,2 5
Zuckerbutterkuchen 70 g 258 | ) 6| 34| ") 1 5| of 28| 34
Zwetschgenkuchen, Hefeteig 100 g 143 1 + 29 8 2 4 0 2,4 2,9
GEBACK UND KAFFEESTUCKCHEN
Amerikaner 100 g 318 11 6,2 50 3] 1 5 0,3 4,2 5
Apfel im Schlafrock, Apfeltasche, Blatterteig 150 g 336 | 2| 71 4| 37| 2| 4/ 01| 45| 54
Apfeltasche, McDonalds 1 Sttck 80 g 210 " 3,1 26 8 k.A. 2 0,4 2,2 2,6
Aprikosenteilchen, Blétterteig 100 g 262 | 15 21 31| 13 2| 4 04| 26| 3
Bananen im Teigmantel 150 g 227 5 2 37 23 3 6 0,4 3,1 3,7
Berliner, Krapfen, Krappel 60 g 194 | 8| 4 26| 0] d s| 04| 22| 26
Blatterteigstlickchen, Aprikose 70 g 184 % 1,5 22 9 2 3 0,3 1,8 2,2
Brownies, Dr. Oetker 1 Brownie 43 g 177 | 8| 14 24 17| 1 3| o1 2| 24
Buchteln, Hefeteig 90 g 316 13 7,7 45 13 1 6 0,1 38 45
Dampfnudeln, Rohrnudeln 2 Stuick 100 g 250 | o| 54| 37 8| d 6| o1 31| 37
Donuts, Schmalzkrapfen, mit Zuckerglasur 50 g 197 10 1,8 24 8 1 4 0,1 2 2,4
- Zucker-Donuts, TK, Eismann 49 g 209 10 46 25| 0] 1 3| 07| 21| 25
Hefegebdckringe mit Mohn, Monolith 100 g 397 7 0,3 74 15 + 9 0,8 6,2 7,4
Hefestiickchen mit Zuckerguss 75g 209 | s| 26| 35 8| 1 5| o1] 29| 35
- mit Mohn 75 g 233 7 1,7 36 kA 3 7 0,1 336
Hefeteigschnecke 65g 220 | s| 23] 39| kA 1 4l o1 33 39
Hot Brownie, Burger King 80 g 365 25 18,2 3] 23 2 5 0,1 2,6 31
Mandelhérnchen, Griesson-De Beukelaer 1 Stuck 44 197 | o| 21 23| 20| 2| 4l o1 19| 23
Marzipanmakronen 50 g 196 7 0,6 31 31 1 3 0 2,6 3,1
Mini-Eclairs, TK, bofrost 1 Stiick 18 47 | 3| 18| 5 | 2| +| 1| 04 04| o5
Musliriegel 259 95 5 0,5 12 9 1 2 0 1 1,2
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K U C H E N U N D G E B AC K 146 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren

GEBACK UND KAFFEESTUCKCHEN Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Muffins, Dr. Oetker 1 Muffin 50 g 228 13 2,7 24 13 1 3 0,4 2 24
~ Schoko Muffins, Dr. Oetker 1 Muffin 46 g 213 | 13 3| 21| 13 2| 2| 04| 18| 21
- Blaubeermuffin, McCafé 1 Muffin 130 g 515 29 3 56 29 1 8 1 4,7 5,6
Mutzen, rheinische 25¢ 73| 1 02| 14 4| + 2| of 12| 14
Nussecke 60 g 326 22 71 28 19 2 5 0,1 2,3 2,8 o
Nussecken, Griesson - De Beukelaer 1 Stuck 444 230 | 1“4 21 16 2| 4 o1 18] 2 =
Nusshérnchen, Hefeteig 70 g 274 16 4,6 28 12 1 5 0,1 2,3 2,8 ‘3
Nussknacker, Griesson - De Beukelaer 1 Stack 31g 184| 13| 31 | 12| 1 | 1 | 3| 0,1 | 1 | 1,2 O
Plunderstiickchen mit Marzipanfillung 90g 341 19 8,7 36 17 2 7 0,1 3 3,6
Poffertjes, TK, Eismann 83 g 305 | 7| 76| 32 13 1 s| 06| 27| 32
Prjanikl, ,Severnie”, Monolith 50 g 191 3 0,5 38 17 + 3 0 32 38
Schnecke aus Hefeteig 65 g 220 | 5| 23] 39 21| d 4 o1 33| 39
Schokokuss 28 g 99 4 2 15 14 1 2 0,1 1,3 1,5
Schuhsohle, Blatterteig, gefiillt 100 g a7 32| 2| o8| 4] 2| s|o05] 23| 28
Schweinséhrchen, Blatterteig 50 g 249 19 11,9 18 3 1 2 0,1 1,5 1,8
Spritzkuchen, Brandteig 70g 178 | of 18| 28] 18] +| 4| 02| 23| 28
Waffeln 100 g 400 235 13,6 43 25 1 5 0,2 36 4,3
Wespennester, Baisermasse 25 115 | o 13| 12| 12| 1] 3| o 1|12
Wiener Hérnchen, Hefeteig 50 g 207 1 4,2 23 9 1 3 0,1 1,9 2,3
Windbeutel, Brandteig 50 g 149 | 2| 69 9| 4] +| 2| o1 o8| 09
- mit Schlagsahne und Kirschen 100 g 210 15 8,5 16 9 + 4 0,2 1,3 1,6
KEKSE, PLATZCHEN, DAUERBACKWAREN
ABC Russisch Brot, Bahlsen 9 Stuck 1549 60 + + 14 8 k.A. 1 0,1 1,2 1,4
Anisplatzchen 10g 38 | + | + | 8 | 5 | + | 1 | + | 0,7 | 0,8
Baiser, groB 25g 91 + + 21 21 0 1 0,1 1,8 2,1
belVita Friihstiickskeks, Cerealien & Milch, Mondelenz 1 Keks 12,5g 55 | 2| 02| 8| 2| d 1| o3| o7 os
Baseler Leckerli 25¢g 79 1 + 16 9 + 2 + 1,3 1,6
Bio Reiswaffeln Amaranth, Schneekoppe 100 g 384 | 3 | 0,7 | 77 | 1 | K.A. | 9 | 0,5 | 6,4 | 7,7
Bio Reiswaffeln Sesam, Schneekoppe 100 g 393 5 0,9 76 1 k.A. 9 0,5 6,3 7,6
-Platzchen, Léffelbiskuit 54 21 | +| +| 4| 2| + | 1 | + | 0,3 | 0,4
Black5 - Kakao, Griesson — De Beukelaer 5 Stack 45 g 222 10 6,3 28 18 2 3 0,3 2,3 2,8
- Vanille 5 Stack 45¢ 28| 0| 59| 29| 17 2| 3| 03| 24| 29
Buttergebdck, Mirbeteig 10g 50 3 1,6 6 3 + 1 0 0,5 0,6
Butterkekse, Leibniz 6 Stiick 30 g 128 | 3| 21 22 d 1] 3| 05| 18| 22

- 30 % weniger Zucker 6 Stuck 329 134 3 1,9 22 5 3 3 0,5 1,8 2,2



A 148 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

K U C H E N U N D G E B AC K kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten

sduren

KEKSE, PLATZCHEN, DAUERBACKWAREN Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Choco Boy, Monolith 50 g 225 14 9 30 18 + 4 0,5 2,5 3
Choco-Pie, Monolith 30g 132 | 5| 21| 20| 1) dl 102 7| 2
Cookies Chocolate Chips, Subway 45g 218 10 5,3 29 15 1 2 0,3 2,4 2,9
Choco Crunchy, Leibniz 5 Stiick 324 155 | 7| 39 21| 0] dl 2| 02| 18| 21
Choco Edelherb, Leibniz 2 Stlick 28 g 143 8 4,8 16 10 2 2 0,2 1,3 1,6
- Choco Vollmilch 2 Stick 28 g 142 | 7| 45| 17| 1) 1| 2| 02| 14| 17
Choc. Mountain Cookies, Big Nut, Griesson — De Beukelaer 2 Stlck 38 g 192 10 4,6 21 " 2 3 0,4 1,8 21
- Classic 2 Stick 38 ¢ 191 | 0 53] 23 14] dl 3| 03] 19| 23
Dominostein 12g 50 2 1 7 6 1 1 0 0,6 0,7
Elisenlebkuchen 40g 166 | 8| o,9| zo| 2o| 2| 4| 0| 1,7| 2
Fruchtschnitte Musli, Schneekoppe 75 g 257 8 2,2 40 27 7 3 k.A. 3,3 4
Fulltop, BIFA 1 Biskuit 309 130 | 5| 3 18 12| d 1|02 15| 18
Haferkeks 20 g 90 5 0,6 9 2 2 3 0,1 08 009
Heidesand 6g 28 | 1| 05| 4| 2| +| +| o 03| o4
Hit, Doppelkeks, Bahlsen 2 Stlck 28 g 141 7 4,9 17 9 1 2 0,2 1,4 1,7
Keks ,Zoo", Monolith 50 g 25| 14 9| s 24 +| 2| kA 25 3
Kex, der Butterkeks, Griesson - De Beukelaer 4 Stlck 28 g 125 3 2 22 8 1 2 0,2 1,8 2,2
- Vollkorn 4 Stuck 28 g 123 | 5| 21 20| 7| 2| 2| 02| 7| 2
Kipferl, Bahlsen 5 Stuck 35 190 11 4,2 19 8 1 3 0,1 16 1,9
Kleingebdck, gemischt 25 56 | 2| 2] 5| 2| +| 2| 01| 04| 05
Kokosmakronen 25¢g 113 7 6,4 1 1 2 2 0 0,9 1,1
Knusper Korn, Leibniz 5 Stuck 35 155 | s| 27 24| 10| d 3| o3| 2| 24
Lebkuchen 40 g 155 6 0,7 22 14 1 4 0,1 18 22
Loffelbiskuit 54 21| +| +| 4] 2| +| d o/ 03| o4
Mandelmakrone 10g 47 3 0,3 4 4 1 2 0 0,3 0,4
Mirbeteiggeback 5¢ 24 | 1| o4 3 d +| +| o| o3| 03
Mslikeks 10g 44 2 0,3 5 2 1 1 0,1 04 05
Nirnberger Lebkuchen 40 g 161 | 6| 06| 25| 16 2| 3| 01| 21] 25
Nussplatzchen 10 g 46 3 1,4 4 2 + 1 0 0,3 0,4
Ohne Gleichen, Volimilch, Bahlsen 3 Stack g 176 | 12| 69| 15 | 1 2| o1 13| 15
- Edelherb 3 Stuck 31g 177 12 7,1 14 10 1 2 0,1 12 14
Orangenplétzchen 10g 38 | 1| o8] 8| 5 +| 1| of o7| o8
Ovomaltine Choc Ovo, Wander AG 20g 86 3 1,4 13 10 1 2 0,2 1,1 1,3
Ovomaltine crunchy biscuits, Wander AG 100 g 500 | 4l 4| 4| 33 2| 8| 06| 53| 64
Pfefferkuchen 109 38 1 + 7 4 + 1 0 0,6 0,7
Pfefferniisse 25 100 | 1| 02] 20| | 1 2| o 7| 2
Pflastersteine 12g 47 1 0,3 % 5 + 1 0 0,8 0,9
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A 150 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

K U C H E N U N D G E B AC K kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten

sduren

KEKSE, PLATZCHEN, DAUERBACKWAREN Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Pick up, Choco, Leibniz 1 Riegel 28 g 143 7 4,2 17 10 kA. 2 kA 14 1,7
~ Choco & Caramel 1Riegel 28 g 140 | 7| 30 18 1 kA 2| kAl 15 s
- Choco & Milk 1 Riegel 28 g 144 8 4,8 17 10 k.A. 2 k.A. 1,4 1,7
Plumpudding 100 g 262 | nloose| s 23 2| 5| 03| 27| 32
Printen 20g 94 4 1 12 8 1 2 0,1 1 1,2
Prinzenrolle, Doppelkeks, Mini, Griesson - De Beukelaer 2 Stiick 24 g 231 | 0 eo6| 32 16 1| 2| 02| 27| 32
- Mehrkorn 1 Stick 24 g 116 5 3,4 15 9 2 2 0,1 1,3 15
Nussprinten 20 g 94| 4| 1,1 | 12| 8| 1 | 2| 0,1 | 1 | 1,2
Schoko Keks, Choc & Milk, Griesson — De Beukelaer 2 Stack 34 g 179 10 6,5 20 14 1 2 0,1 1,7 2
- Minis 15 Stack 30g 145 | 6| 33| 21| 10 dl 2| 01| el 21
Schoko Waffeln - Vollmilch, Griesson - De Beukelaer 3 Stuck 33g 187 12 6,6 17 1 1 3 0,1 1,4 1,7
Schokozwieback, Brandt 20 g 87 | 4| 2| 12| 5 2| 2| o1 1|12
Schwarz-WeiB-Geback 109 47 2 1,3 6 3 + 1 0 0,5 0,6
Soft Cake, Black Pearl Orange, Griesson - De Beukelaer 2 Stuick 26g 102 | 3 | 1,6 | 18 | 14 | 1 | 1 | 0,1 | 1,5 | 1,8
- Himbeer 2 Stlck 26 g 100 3 1,6 18 14 1 1 0 1,5 1,8
Spekulatius 10g 49 | 3| 13 6| 2| +| 1 o 05| 06
Spitzbuben, Mirbeteig 20g 109 7 0,8 10 3 1 2 0 0,8 1
Springerle 10g 33 | +| +| 7| 4] +| 1 o 06| o7
Spritzgebdck 10g 54 3 1,8 5 2 + 1 + 0,4 0,5
Vanillekipferl, Vanillemirbchen 8g 40| 3| 1 4| 2| +| d o/ 03| o4
Vollkornkeks 10g 44 2 0,3 5 2 1 1 0 04 05
~ mit Nassen 10g 45 | 3| 2| 4] 1 1 d o/ 03| o4
- mit Schokolade 10g 44 2 0,5 5 2 1 1 0 04 05
Waffelkekse 10g 46| 2| 13 6| 3 +| d +|05] 06
- mit Nougatfillung 10g 46 2 11 6 3 + 1 0 0,5 0,6
Waffeletten, Bahlsen 5 Stiick 36 g w1 o 71 22| 3 1] 2| 02| 18| 22
Zimtstern 159 70 4 0,3 7 7 1 2 + 0,6 0,7
Zwieback 10g 38 | +| +| 7| +| 1| 1| 01| 06| o7
Zwieback, Brandt 944 38 1 0,2 7 1 kA 1 kA 06 07
- Vollkorn-Zwieback 1 Zwieback 94 g 36 | 1| 03] 6| 1 kA 1| kA 05| 06
Mini Vollmilch Schoko Zwieback, Brandt 1 Zwieback 79 33 1 0,8 5 2 k.A. 1 k.A. 0,4 0,5
~ Minis Kokos 1 Zwieback bg 27 | 1| 07| 4] 35/ kA 1| kAl 03] 04
- Minis MUsli 1 Zwieback 4,5g 19 + + 3 1 k.A. 1 k.A. 0,3 0,3
Genuss Zwieback Zartbitter, Brandt 18 82 | 3| 22 0] 5/ kA 2| kAl os| 1
- Genuss Zwieback Anis 18 g 72 1 0,3 15 9 k.A. 1 k.A. 1,3 1,5
Kambly (Schweiz), Bretzeli 254 120 | 5 | 3,8 | 17| 7| 1 | 2 | 0,3 | 1,4| 1,7
- Butterfly, Kambly (Schweiz) 259 120 5 1,9 18 % 1 2 0,3 1,5 1,8
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A 152 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

K U C H E N U N D G E B AC K kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren

KEKSE, PLATZCHEN, DAUERBACKWAREN Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
- Chocolune, Kambly (Schweiz) 25¢g 136 8 5 13 12 1 2 0,2 1,1 1,3
~ Mandelcaramel, Kambly (Schweiz) 25 140 | 9 | 3,5 | 14| 10 | 1 | 2 | 0,2 | 1,2 | 1,4
- Matterhorn, Kambly (Schweiz) 25g 132 7 4 16 10 1 2 0,2 1,3 1,6
PLATZCHENTEIGE, FERTIGPRODUKTE
Cookies Chocolate-pecan nuts, Leisi (Schweiz) 23 g 112 2 0,4 15 9 + 1 0,2 1,3 1,5
Murbeteig rund, Leisi (Schweiz) 35 148 | 3 | 0,3 | 18| 6 | + | 2 | 0 | 1,5 | 1,8
Mirbeteig, Nestlé 100 g 514 29 12,2 57 15 1 7 0,1 48 57
Schwarz-WeiB-Geback, Nestlé 100 g 533 29| 13 61| 19 2| of o1l s1] e
Vanillekipferlteig, Nestlé 100 g 493 27 9 58 19 2 7 0,2 48 58
Weihnachtsknusper, Nestlé 100 g 50| 29| 123 59| 29| 1 6| 03| 49| 59
Zimtpléatzchenteig, Nestlé 100 g 487 24 9 62 27 2 6 0,1 52 6,2
BACKZUTATEN
Backaroma 1 Flaschchen 2 ml 4 0 0 0 0 0 0 + 0 0
Backoblate 1 Oblate 19 1 +| +| 1 +| +| 1] of 01| o
Backpulver 1 Packchen 17 g 30 + + 6 0 0 1 o) 0,5 0,6
Blockschokolade 1/2 Tafel 100 g 536 | 32 | 19 | 54 | 54 | 1 | 9 | 0,1 | 45 | 5,4
Bourbon Vanille Aroma 1 Packchen 59 20 0 0 1 1 0 0 0 0,1 0,1
Gelatine 6 Blatt 124 41 | 12 | 1,7 | 0 | 0 | 0 | 10 | + | 0 | 0
Hefe, Backerhefe 1 Warfel 424 35 1 + 1 + 3 7 + 01 0/
Kuvertiire, halbbitter 100 g 394 | 9| 58| 66| s 8| 1| 04| 55 66
Marzipan-Rohmasse 1/2 Packung 125 g 656 43 3,6 48 48 9 20 0 4 4,8
Mohn 100 g 47| 42| 48| 42| 84| 2| 24| 01| 35| 42
Orangeat 100 g 309 + + 74 74 2 + 0 6,2 7,4
Orangenschalen, gerieben 1TL 2g 3 | + | + | 1 | 1 | 0 | + | + | 0,1 | 0,1
Semmelbrosel 1EL 10 g 36 + + 7 + 1 1 0,1 0,6 0,7
Tortencreme Kése-Sahne, Dr. Oetker 1 Packung 140 g 550 | 1 of 126| 8| +| 1 02| 105] 126
Tortenguss, klar, rot, Dr. Oetker 1 Packchen 12g 36 + 0 % + 1 + 0,1 0,8 0,9
Trockenbackhefe 1 Péickchen 79 20 | +| +| 2| +| 2| 3| o 02| 02
Vanillezucker, Vanillinzucker 1 Packchen 8g 32 0 0 8 8 0 0 0 0,7 0,8
Zitronat 100 g 292 | +| +| 70 70| 2| +| o 58| 7
Zucker, weiB 1 geh. EL 25¢ 101 0 0 25 25 0 0 0 21 25
- braun, Rohzucker 1geh. EL 25 99 | 0| of 24| 24 0] 0] 0] 2| 24
- Wairfelzucker 1 kleiner Wrfel 3g 12 0 0 3 3 0 0 0 0,3 0,3

o
2
o
—
i)
©
O




154 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-
G L U T E N F R E I E P R o D U K T E kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sGuren
GETREIDE UND MEHLE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Backmix Kérnerbrot, Hammermuhle 20g 79 2 0,2 14 1 1 1 0,4 1,2 1,4
Brot-Mix, Dr. Schar 20 g 70 | + +| 16 1 dl 102 13| 16
Helle Mehlmischung, 3Pauly 20g 72 + + 16 + + 1 0 1,3 1,6
Kuchen & Kekse, Dr. Schar 20 g 72| + + 17| + +| kAl 13 e
Mehl, Dr. Schar 20g 73 + + 17 + 1 + k.A. 1,4 1,7
Mehl-Mix, hell, Hammermiihle 20 g 68 | +| +| 16 +| +| kA 13 16
Mehl-Mix rustikal, Haommermiuhle 20g 69 + + 16 + 1 + k.A. 1,3 1,6
Paniermehl, Dr. Schar 20 g 85 | 5| ) s dl 1 02 11| 13
Teff Mehl, 3Pauly 20g 64 + + 1 1 1 2 0 0,9 11
BROT, BROTCHEN UND CROISSANTS
Baguette, Dr. Schar 50g 133 2 0,3 27 3 3 1 0,4 2,3 2,7
Ciabatta, Dr. Schar 50 g 107 | 1 02| 21 1 4| 2| 05| 18| 21
Croissants, Dr. Schar 55¢g 181 8 41 24 1 1 2 0,8 2 2,4
Kaisersemmel, Dr. Schar 60 g 156 | 2| 03 3| 3 4| 2| 09| 26| 3
Kartoffelbrot, 3Pauly 50 g 101 1 + 20 1 2 3 0,5 1,7 2
Knéckebrot, Dr. Schar 129 45 | 1| 03] 8| +| 1 1| 02 07| o8
Kérnerbrétchen, Dr. Schar 50 g 131 4 0,5 22 1 3 2 0,8 1,8 2,2
Landbrot, Dr. Schar 50 g 18 | 2| o,3| 23 | 2| 3 | 2| o,7| 1,9 | 2,3
Mehrkornbrot, Bofrost*free 50 g 266 8 1 41 2 3 6 1,3 3,4 41
Mehrkornbratchen, Bofrost*free 80 g 246 | 7| 1| 38 d 3 6| 1| 32] 38
Schwarzbrot mit Teff, 3Pauly 50 g 18 3 0,3 19 1 2 3 0,5 1,6 1,9
Sonntagsbrétchen, Bofrost*free 80 g 327 | 7| I d 3 s| | s4a| an
Steinofenbrétchen, Hammermuhle 50 g 124 3 1,2 22 2 2 2 1 1,8 2,2
Toastbrot, geschnitten, Hammermdihle 30g 77 | 2 | k.A. | 13 | k.A. | k.A. | 1 | 0,2 | 1,1 | 1,3
Vitalbrot mit Leinsamen, Hammermtuhle 40 g 88 2 0,2 14 1 2 3 0,2 1,2 1,4
Vollkornbrot, Dr. Schar 50 g 118 | 4| 04| 16| 1 5 | 4l o5 13| 16
Vollkorn Schnittbrot, 3Pauly 50 g 103 1 0,2 19 1 3 3 0,4 1,6 1,9
WeiBbrot, Bofrost*free 50 g 249 | 7| 1| 42 2| 1] s| 13| 35| 42
Winzerbrot mit Teff, 3Pauly 50 g 109 2 + 19 1 2 3 0,5 1,6 1,9
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156 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB Kochsalz Brot- Kohlen-
G L U T E N F R E I E P R o D U K T E kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
MUSLI, FRUHSTUCKSFLOCKEN UND -CEREALIEN Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Amaranth-Crunch-Muasli, Hammermiuhle 30g 116 5 1,1 13 4 4 5 0,1 1,1 1,3
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 176 | 7| 1,4| 19| 10 | 4| 9 | 0,2 | 1,6 | 1,9
Corn Flakes, Dr. Schar 30g 11 0 0 24 1 2 2 0,2 2 2,4
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 171 | 2| 11 | 3o| 7| 2| 6| o,4| 2,5| 3
Crunchy Mdsli, Dr. Schar 30g 129 4 1,8 18 9 1 4 + 1,5 1,8
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 189 | 6| 31 | 24| 14| 1 | 8 | 0,2 | 2 | 2,4
Fruit Musli, Dr. Schar 30g 17 3 0,4 18 8 2 5 0,2 1,5 1,8
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5 % Fett) 177 | 5 | 1,7| 24| 14| 2| 9 | 0,2 | 2 | 2,4
Nuss Crunchy, Misli, Hammermuhle 30g 144 6 2,3 19 7 1 2 0,3 1,6 1,9
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 204 | 8| 3,5 | 25 | 13 | 1 | 6 | 0,5 | 21 | 2,5
Schoko Msli, 3Pauly 30 g 121 3 1,7 21 10 1 2 0,3 1,8 2,
~ zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 181 | 5 | 2,9| 27| 16 | 1 | 6 | 0,5 | 2,3 | 2,7
Schoko-Flakes, 3Pauly 30g 151 8 4,5 17 8 3 2 0,4 1,4 1,7
- zubereitet mit 125 ml fettarmer Milch (1,5% Fett) 211 | 10| 5,7| 23 | 14| 3 | 6 | 0,6 | 1,9 | 2,3
TEIGWAREN UND NUDELN
Lasagnebldatter, 3Pauly 50¢g 178 1 0,1 39 + 0,1 4 0,1 3,3 3,9
Lasagneplatten, Dr. Schar 50 g 187 | 2| o8| 38 +| dl 3| 01 32| 38
Penne, Dr. Schér 50 g 182 1 0,2 39 2 1 4 0,1 33 39
Penne, ballaststoffreich, Dr. Schar 50 g 175 | 1 03] 36 2| 3 4| 02| 3|30
Spaghetti, Dr. Schar 50 g 182 1 0,2 39 2 1 4 0,1 33 39
Spaghetti, ballaststoffreich, Dr. Schar 50 g 175 | 1 03] 36 2| 3 4| 02| 3| 30
Spaghetti, Bandnudeln, Rigatoni, 3Pauly 50 g 186 1 0,3 41 + 1 3 + 3,4 41
FERTIGGERICHTE
Broccoli-Nudel-Auflauf, bofrost*free 400 g 152 9 3 14 1 2 4 1 1,2 1,4
Buchweizensuppe, Landgenuss, Cenovis 200 ml 54 | 1 | 0,2 | 9 | 1 | 1 | 2 | 2 | 0,8 | 0,9
Chicken Fingers, Dr. Schar 100 g 233 12 2 18 + 2 13 1 1,5 1,8
Cordon Bleu, bofrost*free 167 g 317 | 17| 3,8 | 15 | 1 | 2 | 25 | 2,1 | 1,2 | 1,5
Deftiger Erbseneintopf, Cenovis 200 ml 128 2 0,2 20 2 2 7 2,5 1,7 2
Fischstdbchen, bofrost*free 1Stuck 30 g 56 | 2| o1 5| +| +| 4 02| 04| o5
Fish Fingers, Dr. Schar 1 Stuck 30g 56 3 0,2 4 0 0 4 0,3 03 04
Héahnchen-Sahne-Geschnetzeltes, bofrost*free 1Pizza 400 g 04| 30| 24| 5] 6| 4| 30| 4| 42| s
Herzhafter Kartoffeleintopf, Heirler 200 ml 54 1 0,2 1 1 1 1 1 0,9 1,1
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158 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-
G L U T E N F R E I E P R o D U K T E kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
FERTIGGERICHTE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
HUhnersuppe mit Nudeln, Suppenklassiker, Cenovis 200 ml 40 1 0,2 10 1 + 2 2 0,8 1
Lasagne, Dr. Schér 300 g 408 | 17| 8|  45] 7| 2| 7| 33 38| 45
Margherita-Pizza, bofrost*free 1 Pizza 360 g 242 9 4 32 2 2 7 1.1 2,7 3,2
Maultaschen, glutenfrei, Biirger 3 Stick 180 g 353 15| 59| 41 dl s 14l 25 34| 41
Penne formaggi, bofrost*free 400 g 558 18 11,6 80 2 6 17 2 6,7 8
Pikanter Linseneintopf, Cenovis 200 ml 100 | 11 02| 17| 3 2| 5| 2| 14 7
Pizza Margherita, Dr. Schar 1 Pizza 280 g 680 23 10,9 92 5 12 21 3,4 7,7 9,2
Pizza Salame, Dr. Schar 1Pizza 300 g 720 33| 168 72| 5 o| 29| 45| 6 72
Salami-Pizza, bofrost*free 1 Pizza 380 g 152 1 5 28 1 4 8 1,4 2,3 2,8
Spaghetti mit Tomatensauce, Dr. Schar 392g 494 | 4 | 2 | 98 | 11 | 7 | 12 | 2,5 | 8,2 | 9,8
Spdtzle-Gemuse-Pfanne, bofrost*free 400 g 133 7 3 14 2 2 3 1 1,2 1,4
Thunfisch-Pizza, Bofrost*free 1Pizza 380 g 218 | 8| 3| 28] d 2| 8| 13| 23| 28
Wiener Schnitzel vom Schwein, bofrost*free 167 g 190 10 2 9 1 1 15 1,3 0,8 0,9
KUCHEN UND GEBACK
Apfelkuchen, bofrost*free 1 Stuck 83 g 273 15 2 30 18 2 3 0,2 2,5 3
Brownies, Hammermiihle 60 g 304 20| 42| 24| 18 3| 4| 02| 2| 24
Butterkeks, Dr. Schar 1 Stuck 8¢ 37 1 1 6 1 + + 0,1 0,5 0,6
Butter-Mandelkeks, 3Pauly 3 Stack 22 g 110 | 5 | 2,2 | 12 | 5 | 2 | 2 | 0,2 | 1 | 1,2
Choco Chip Cookies, Dr. Schar 1 Sttck Mg 58 3 1,7 7 2 + 1 + 0,6 0,7
Erdbeer-Sahne-Schnitte, bofrost*free 1 Stick 150 g 214 12| 4] 23 17 1 4] 9] 23
Ingwerkeks, 3Pauly 3 Stack 19g 91 4 2,1 12 5 1 1 0,1 112
Kirschtasche, bofrost*free 1 Stick 85 g 277 | 2| 13 4 17 1 1| 09| 34| 4d
Lebkuchen, Dr. Schar 1 Stiick 28 g 116 4 1,7 16 12 2 2 0,1 13 16
Marmorkuchen, Dr. Schar 1 Stack 70g 305/ 16| 25 36| 15| 2| 3| 06| 3| 30
Mini-Vollmilch-Gugelhupf (Haselnuss), Hammermuhle 759 412 31 1,1 29 19 2 5 0,1 2,4 2,9
Sesam-Krokant-Keks, 3Pauly 3 Stick 24 10 | s| 22| 12 5 | 2| 2| 02| 1|2
Zwieback, Dr. Schar 1 Stlck 10 g 41 1 0,3 8 1 1 + 0,2 0,7 0,8
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160 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-
G L U T E N F R E I E P R o D U K T E kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sGuren
KNABBEREIEN UND SUSSWAREN Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Crackers, Dr. Schar 35¢g 153 4 2,2 28 1 1 2 0,9 2,3 2,8
Dinkel Hafer Taler, 3Pauly 20 g 100 | 5| 22| 12| 5| 1 2| 01 112
Grissini, Dr. Schar 1 Stack 59 20 + + 4 0 + + 0,1 0,3 0,4
Kartoffelsnack, Bio, Paprika, 3Pauly 30 g 125 | 4| 0,3 | 23 | 1 | 1 | 2 | 0,5 | 1,9 | 2,3
Knusperriegel, 3Pauly 1 Riegel 30g 124 3 1 23 13 2 2 0,1 1,9 2,3
Mais Brezel, 3Pauly 30g 144 | 7|29 22| 1 +| +| 1 18] 22
Mais-Flips mit Kdsegeschmack, Hammermihle 30g 105 + + 22 0 1 3 11 1,8 2,2
Mini-Maiswaffeln, Olivensl, biozentrale 30g 156 | 8| 14 19 o dl 2| 02| 16 19
Rosmarin Cracker, 3Pauly 30g 121 17 2,3 17 16 1 6 0,6 1,4 1,7
Schoko Nuss Riegel, 3Pauly 1Riegel 25 148 | 10] 5| 13 8| +| 1 11 3
Snack Ecken Sour Cream, 3Pauly 50 g 208 7 5 28 + 1 8 1,3 2,3 2,8
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'] 164 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- | EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-
F I S C H U N D M E E R E S F R U C H T E kalorien gesdtt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
SEE- UND SUSSWASSERFISCH Pro Portion keal g g g g g g g BE KE

s s w| | 02 o o o | oa o o
—— s m| | oz o o o | o3 o o
Dorade royal, Goldbrasse 150 g 207, | 3| ol o of 29| o1 o o
i, 503 w| i o3| o o o | o6l o o
T — 05 w5 | o o o 2| o3 o o
e 05 w| | o o o o | o3 o o
e, e 05 wa| o os| o o o | o3 o o
perngarogen s ws| 5| | o o o w| o3 o o
corpten 0s e o[ e[ of o o a| o o o
e, o 0s ss| 2 03| o o o | o3 o o
Lengfisch, Leng 150 g 5| 1| o2 ol of o 20| o4/ o o0
rosce 50s w| o 25| o o o m o3 o o
e snapper 50 | 2| os| o o o =l oa of o
s 50 w| 7| 1| o o o | os of o
seni s w| i 02| o o o a| ol o o
senwertch 05 vi| 7| vl o o o | os| of o
seiocs, Kot 05 so| 4| 1| o o o | oa of o
Seeteufel, Anglerfisch 150 g 99| 1| o3 of of o 22| o4/ o o
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F I S C H U N D M E E R E S F R 0 C H T E 166 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sGuren
SEE- UND SUSSWASSERFISCH Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Steinbutt 150 g 125 3 0,4 0 0 0 25 0,4 0 0
Stint 150 g 129 | 30 06 o o o 26| 00 o o
Thunfisch 150 g 336 23 6,3 0 0 0 32 0,2 0 0
Wels, Waller 150 g 243 | 17| 48] o o of 23] o1 of o
Zander 150 g 126 1 0,2 0 0 0 29 0,1 0 0
KRUSTEN-, SCHALEN- UND WEICHTIERE
Austern, ausgelést 100 g 66 1 0,4 5 0 0 % 0,4 0,4 0,5
Flusskrebs, ausgeldst 100 g 70 | 101 dl o o 15| 06| 01 01
Hummer, ausgeldst 100 g 83 2 0,3 1 0 0 16 0,7 0,1 0,1 = E
Jakobsmuscheln, ausgelsst 100 g 77| 1 03] 6| o o 1 05| 05 06 =
Krabben, Garnelen, ausgeldst 100 g 91 1 0,2 1 0 0 19 0,4 0,1 0,1 'S E
(7, .

Languste 100 g 84| 1 01] 1 o ol 7| o5 01| o1 i g
Miesmuscheln, ausgelést 100 g 70 2 0,6 2 0 0 1 0,7 0,2 0,2 =
Nordseegarnelen, ausgelost 100 g 87 | 1 | 0,3 | 0 | 0 | 0 | 19 | 0,4 | 0 | 0
Riesengarnelen, King Prawns, ausgelést 100 g 88 1 0,2 1 0 0 19 0,4 0,1 0,1
Schnecken, ausgelsst 100 g 70 | 1| 02| 2| 0| 0] 13) 05 02| 02
Tintenfisch 100 g 73 1 0,2 0 0 0 16 1 0 0
FISCHERZEUGNISSE
Aal, gerduchert 50 g 163 14 3,6 0 0 0 9 0,6 0 0
Anchovis, Sardellen, gesalzen 1 Stick 54 4| +| +| 0] 0] 0| 1| o6 of o
Bachsaibling, gerduchert 100 g 99 2 0,6 0 0 0 20 1,6 0 0
Bismarckhering 125 g 278 20| 37| 4] 3 1| 21 34| 03] 04
Brathering 125 g 304 19 3,3 12 3 1 21 1,8 1 1,2
Brat Rollmépse, mild-wirzig, Friesenkrone 100 g 222 | 16 | 3,4| 4| 3 | 0 | 15 | 2,3 | 0,3 | 0,4
Biickling, gerduchert 1/2 Fisch 125 g 279 19 3,7 0 0 0 27 2,2 0 0
Dorschleber, Konserve, Larsen (Pure) 100 g 522 | 55 | 11,6| 0 | 0 | 0 | 6 | 2,6 | 0 | 0
Flunder, gerduchert 50 g 56 1 0,2 0 0 0 12 0,6 0 0
Forelle, gerduchert, Konserve, Larsen (Pure) 100 g 371 | 33 | o,7| 0 | 0 | 0 | 17| 3,8 | 0 | 0
Forellenfilet, gerGuchert 100 g 142 6 2 0 0 0 21 1,6 0 0
Forellenkaviar, gesalzen 17L 10g 7] 1| 05| o o o 3| 08] o] o
Garnelen, Krduter-Knoblauch, TK, Costa 100 g 72 1 0,3 0 0 0 15 0,3 0 0
Heilbutt, gerduchert 50 g 51 101 o o o 1 o1 o] o

Hering, gesalzen 80 g 192 14 2,8 1 0 0 1 3,5 0,1 0,1



'] 168 Kilo- Fett | davon , Kohlen-  davon | Ballast- | EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

F I S C H U N D M E E R E S F R U C H T E kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-

Fett- einheiten

sduren

FISCHERZEUGNISSE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Hering, Filets in Piri-Mango, Konserve, Larsen 100 g 193 12 1,7 8 6 0 14 3,8 0,7 0,8
Heringsfilets, mit Sahne, Kiihlregal, Aldi-Std 1/2 Schale 200 g 672 62| 92| 4] 1) 1 4] 5/ 12| 14
Heringsfilets, Sahne-Meerrettich,Konserve, Appel 1/2 Dose 100 g 257 22 4,7 3 2 0 12 1,4 0,3 0,3
Heringshappen, Mango-Balsamico, Friesenkrone 100g 189 | 22 | 3,4| 7 | 1 | 1 | 7 | 3 | 0,6 | 0,7
Heringshappen, in Curry-Kokos-Dressing, Appel 100 g 231 17 3 7 7 0 12 1,2 0,6 0,7
Herings-Rolichen, feurig-pikant, Konserve, Hawesta  1/2 Dose 100 g 203 | 4 2,3 6| 2| o 15| 15| 05| 06
Heringssalat mit saurer Sahne 100 g v 7 0,4 8 1 1 5 2,1 0,7 0,8
Heringssalat, mit Dill und Gurke, Friesenkrone 100 g 215 | 1] 19 7| o 1| 4/ 15| 06| 07
Heringssalat, mit Dill, Weight Watchers 80 g 214 17 1,4 9 7 0 5 1,8 0,8 0,9
Heringssalat mit Rote Bete 100 g 163 | 12| 2| 7| o dl 6| 19| 06| 07
Heringsstipp 100 g 237 21 6,3 3 2 0 9 4 0,3 0,3
Heringsstipp, mit Sahne verfeinert, Friesenkrone 100 g 26| 20| 28] 2| 2| o 8| 23] 02| 02
Katfisch, SteinbeiBer, gerduchert 80 g 63 2 0,3 0 0 0 12 0,9 0 0
Kaviar, Dorsch (Kaviarersatz) 7L 5g 6 | 1 | 0,1 | 0 | 0 | 0 | 1 | 0,3 | 0 | 0
Kaviar, echt (russischer Kaviar) 1TL 59 13 1 0,1 0 0 0 1 0,2 0 0
Krabben, Konserve 50 g 45 | 1 | 0,2 | 1 | 0 | 0 | 9 | 1,2 | 0,1 | 0,1
Krabben-Cocktail, mit Mayonnaise 50 g 80 7 3 3 2 0 3 0,6 0,3 0,3
Krabbensalat, Joghurt-Dill-Dressing, Weight Watchers 50 g 51 2| 04 3 2| dl 4/ o6 03] 03
Lachs, gerduchert 50 g 95 6 1,6 0 0 0 1 2,3 0 0
- graved Lachs, gesalzen, mit Dill 100 g 206 | 15 29 3| o of 20/ 02| 03| 03
Lachs, in Ol, Konserve 50 g 86 5 0,9 0 0 0 9 51 0 0
Lachsfilet, Tomate Mediterran, Konserve, Hawesta 1 Dose 125 g 249 | 18 4] 6| 6| of 16| 09| o5 06
Lachsforelle, gerGuchert 100 g 156 8 2,7 0 0 0 21 4 0 0
Lachskaviar, Brotaufstrich, Monolith 50 g s61| 57 9| 2| kA of 10 o8| 02 02
King Prawns, gewlrzt & la Provencal, Atka, Aldi Std 125 g 68 2 0,4 0 0 0 12 1,7 0 0
Makrele, gerduchert 50 g 167 | 15 | 3,6 | 0 | 0 | 0 | 9 | 0,9 | 0 | 0
Makrele, in Ol, Konserve, Larsen 100 g 452 43 5,2 0 0 0 17 3,1 0 0
Makrelenfilets gerduchert, Pfeffer, Konserve, Larsen 100 g 420 | 31 | 8,4| 0 | 0 | 1 | 18 | 1,3 | 0 | 0
Makrelenfilets, Pfeffer, Konserve, Appel 1 Dose 190 g 637 55 8 0 0 1 35 3,3 0 0
Matjesfilet 1 Filet 80 g 02| 16| 34 1 0] 0] no09| 01| o
Matjes Pur, rauchgewdrzt, ohne Ol, Friesenkrone 100 g 186 14 2,8 2 2 0 13 3,5 0,2 0,2
Matjeshappen mit Preiselbeeren, Friesenkrone 100 g 147 | 8| 5] 12| 12| o 7| 21 112
Matjes Tatar, Friesenkrone 100 g 191 16 2,2 2 1 1 9 1,9 0,2 0,2
Matjes Terrine, mit Apfel und Gemdse, Friesenkrone 100 g Q0 | 4| 0,7 | 5 | 2 | 2 | 8 | 2,1 | 0,4 | 0,5
Matjesfilet, mit Gartenkrdutern, Friesenkrone 100 g 168 14 2,8 1 1 0 10 3,5 0,1 0,1
Muscheln, gerduchert, Konserve, Larsen (Pure) 100 g 393 | 37| 2,4| 0| 0 | 0 | 14| 4,8 | 0 | 0
Muscheln in Tomaten Sauce, Konserve, Hawesta 100 g 122 7 0,6 7 3 0 7 1 0,6 0,7
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'] 170 Kilo- Fett |, davon | Kohlen- , davon | Ballast- | EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

F I S C H U N D M E E R E S F R U C H T E kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-

Fett- einheiten

sGuren

FISCHERZEUGNISSE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Pangasius Filets, India-Tandoori-Sauce, Konserve, Appel 1 Dose 125 g 221 13 1,5 9 9 1 18 1,4 0,8 0,9
Rollmops 125 g 175 | 2| 21 2| dl dl 15| 44| 02| 02
Rotbarsch, Goldbarsch, gerduchert 50 g 73 3 0,6 0 0 0 12 0,7 0 0
Roter Heringssalat, Mévenpick 50 g 19| 9| 17| 6| 5/ kA 4 25/ 05 06
Sardellen, eingelegt in Essig 80 g 108 5 1 0 0 0 16 0,9 0 0
Sardellenfilets, gesalzen, in Ol 10g 45 | 4 o5 o o o 2| 5| o o
Sardellenfilets, gerollt, mit Kapern 10 g 44 5 0,6 0 0 0 1 0,9 0 0
Sardine, Olsardine, abgetropft 25 55 | 3 06 o o o 6| 02| o o
Sardinen ,Madeleine grin”, Konserve, Appel 1 Dose 105 g 338 27 5 1 0 0 23 0,8 0,1 0,1
Schellfisch, gerduchert 50 g 47 | 70 01 o o o 1 07| o o
Schillerlocke 100 g 168 7 2,2 0 0 0 26 1,6 0 0
Seelachs, gerduchert 50 g 50 | 8| 3 o o 0| 1 o8| o o
Seelachs, in O, Lachsersatz, abgetropft 50 g 75 4 0,5 0 0 0 10 3,6 0 0
Seelachsschnitzel, mildgesalzen, Friesenkrone 100 g 170 | 14 | 1 | 0 | 0 | 0 | 1 | 6,5 | 0 | 0
Schwarzmundgrundel, gebraten, in TomatensoBe, Monolith 100 g 220 16 8 5 3 0 14 1,2 0,4 0,5
Shrimps-Salat, Du darfst 50 g 100 | 7| 05| 3| 3| 0 5| 05| 03| 03
Sommer Matjes, Friesenkrone 100 g 226 18 3,6 1 1 0 15 4,5 0,1 0,1
Sprotte, gerduchert, Kieler Sprotte 50 g 120 | ol 33| o o o 10 1| o] o
Sprotten, gerduchert, in Pflanzenél, Monolith 100 g 356 32 18,1 0 0 0 17 1 0 0
Stockfisch, Kabeljau, Schellfisch, getrocknet 50 g 170 | 2| 05| o o o 40| o0 o o
Stremellachs, gerduchert 125 g 276 18 4 1 1 0,3 28 2,2 0,1 0,1
Thunfisch, in Ol 50 g 175 | 6] 29| o o o 8| dl of o
Thunfisch, in O, abgetropft 50 g 141 10 1,9 0 0 0 12 0,4 0 0
Thunfisch, in Wasser, abgetropft 50 g 58 | 1 04] o o o 135 05| o o
Thunfisch, pikant, mit Gemusebeilage, La Miranda 100 g 95 3 0,7 6 6 0 10 1,3 0,5 0,6
Thunfisch Salat, Mais und Kidneybohnen, Appel 1Schale 175 g 193 | 3| 04] 19 8| 6| 9] 26 16 19
- Mais und schwarze Oliven 1 Schale 175 g 277 16 1 14 1 5 16 2,2 1,2 1,4
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'] 172 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

F I S C H U N D M E E R E S F R U C H T E kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-

Fett- einheiten

sduren

FISCHGERICHTE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Bachsaibling, ohne Fett gebraten 180 g 202 4 1,1 0 0 0 40 0,2 0 0
Fischauflauf mit Gemise 180 g 130 | 6| 27| 6 2| 3| 3] 1| 05| 06
Fischfrikadelle, gebraten 150 g 267 12 3,9 17 2 1 23 2,1 14 1,7
Fischsalat mit Salatl 180 g 169 | 6| 07 5 4| 1 24| 09 04| 05
Fischsuppe 1 Teller 250 g 163 7 1,5 3 3 + 22 2,7 0,3 0,3
Forelle Millerin 180 g 279 | 2| 57] 5| 1| of 36 11| 04| 05
Gedampfter Lachs mit Joghurt-Rosmarin-SoBe 180 g 308 22 7,4 2 2 0 27 0,7 0,2 0,2
Goldlachs, gebraten 180 g 227 | 7| 18] o o of 41| o2 o o
Hering, gebraten 180 g 455 35 6,1 0 0 0 37 0,5 0 0
Hering, mariniert, gegart 180 g 515 | 42 | 7,2 | 2 | 1 | 0 | 33 | 2,2 | 0,2 | 0,2
Kabeljau,gediinstet 180 g 135 1 0,2 0 0 0 30 0,4 0 0
Kabeljaufilet, paniert, gebraten 180 g 306 | 13 95 16 2| 129 1l 13 16
Lachs,mariniert,gebraten 180 g 416 30 6,5 2 1 0 37 2 0,2 0,2
Rotbarschfilet, paniert, gebraten 180 g 346 | 20 | 7,2 | 1 | 1 | 0 | 34 | 1,4 | 0,9 | 11
Scholle,gediinstet 180 g 151 4 0,7 0 0 0 29 0,5 0 0
Scholle, paniert, gebraten 180 g 38| 18| 25 14 2| 1 27| 3| 12| 4
- gefallt 180 g 360 22 9,9 18 2 1 23 1,4 15 1,8
Schwertfisch pikant,gebraten, mit frischem Gemiise 180 g 169 | 10 14 3 3 1 18] 09 02 03
Seelachs in PaprikasoBe 180 g 187 1 4,3 4 1 0 18 0,9 0,4 0,4
Seelachsfilet, paniert, gebraten 180 g 304 | 25 | 10,8 | 29 | 2 | 1 | 3] | 0,9 | 2,4 | 2,9
- natur, zubereitet ohne Fett 180 g 273 5 1,4 29 2 2 31 0,9 2,4 2,9
Tintenfisch, in Bierteig, ausgebacken 250 g 335 10 18| 23] +| 138 27 19 23
Tomaten-Thunfisch-Salat 180 g 259 21 4 6 5 2 11 1,8 05 06
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FLEISCH UND GEFLUGEL lor | T | g | fonlen | devn | Sl Bl Kochace) e Kol
Iiett— einheiten
sauren
FLEISCH Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Hasenfleisch 125 g 143 4 1,2 0 0 0 27 0,1 0 0
Hirschfleisch 125 g 141 4 1,9 0 0 0 26 0,2 0 0
Kalbfleisch, Muskelfleisch, mager 125 g 118 1 0,4 0 0 0 27 0,3 0 0
- Brust 125¢g 250 18 6,4 0 0 0 23 0,3 0 0
- Bug, Schulter 125 g 19 1 0,5 0 0 0 27 0,3 0 0
- Filet 125¢g 128 2 0,7 0 0 0 27 0,3 0 0
- Haxe 125 g 160 7 2,3 0 0 0 25 0,3 0 0
- Keule 125g 14 1 0,3 0 0 0 26 0,3 0 0
- Kotelett 125 g 183 10 3,1 0 0 0 24 0,2 0 0
- Nacken 125¢g 138 1,2 0 0 0 27 0,3 0 0
- Schnitzel 125 g 128 0,7 0 0 0 27 0,2 0 0
Kaninchenfleisch, Hauskaninchenfleisch 125 g 190 10 3,2 0 0 0 26 0,1 0 0
- Wildkaninchen 125 g 136 3 1 0 0 0 27 0,2 0 0
Lammfleisch, Brust 125 g 359 31 12,3 0 0 0 20 0,2 0 0
- Bug, Schulter, mittelfett 125 g 151 6 2,3 0 0 0 25 0,2 0 0
- Filet 125 g 223 2,5 0 0 0 35 0,9 0 0
- Keule, mittelfett 125 g 293 23 9,6 0 0 0 23 0,3 0 0
- Kotelett 125 g 270 20 8 0 0 0 23 0,2 0 0
- Racken 125 g 243 16 7 0 0 0 24 0,2 0 0
Pferdefleisch 125 g 136 3 1,2 1 0 0 26 0,1 0,1 0,1
Rehfleisch, Keule 125 g 121 1 0,8 0 0 0 26 0,2 0 0
- Rucken 125 g 152 5 2 0 0 0 28 0,3 0 0
Rindfleisch, Muskelfleisch, Hiufte, Wade, mager 125 g 134 2 1 0 0 0 28 0,2 0 0
- Brust 125 g 328 27 12,1 0 0 0 22 0,1 0 0
- Filet 125 g 151 5 2,2 0 0 0 27 0,1 0 0
- Hals, Kamm 125¢g 186 10 4,3 0 0 0 24 0,1 0 0
- Keule 125 g 185 9 4,2 0 0 0 25 0,2 0 0
- Ochsenschwanz 125 g 368 29 12,9 0 0 0 27 0,2 0 0
- Roastbeef, Lende 125 g 163 6 2,4 0 0 0 28 0,2 0 0
- Roulade 125 g 151 5 2,3 0 0 0 26 0,2 0 0
- Schulter, Bug 125 g 161 7 2,8 0 0 0 25 0,2 0 0
- Steak 125 g 183 8 3,5 0 0 0 28 0,2 0 0
Schweinefleisch, Muskelfleisch (ohne Fett) 125 g 129 3 1,1 0 0 0 28 0,2 0 0
- Backe 125 g 374 33 14,2 0 0 0 21 0,2 0 0
- Bauch 125 g 324 26 10,8 0 0 0 22 0,2 0 0
- Brust, Dicke Rippe, Brustspitz 125 g 301 24 9,7 0 0 0 21 0,2 0 0
- Eisbein, Haxe 125 g 223 14 4,7 0 0 0 25 0,2 0 0

+
7}
—

S

<
O

2

g

L

.
RS
w
o
c
=]




FLEISCH UND GEFLUGEL Sl || g oo don | Bl B Kohulz) St Kol
Iiett— einheiten
sauren

FLEISCH Pro Portion keal g g g g g g g BE KE

- Filet 125 g 134 3 1 0 0 0 28 0,2 0 0

- Kamm, Nacken 125 g 245 17 7 0 0 0 23 0,2 0 0

- Keule 125 g 170 2,5 0 0 0 27 0,2 0 0

- Kotelett 125¢g 166 2,3 0 0 0 27 0,2 0 0

- Schnitzel 125 g 134 2 0,9 0 0 0 28 0,2 0 0

- Schulter, Bug 125 g 271 21 8,1 0 0 0 22 0,2 0 0

- Steak 125 g 166 6 2,3 0 0 0 27 0,2 0 0

Wildschweinfleisch, Keule 125 g 201 12 4,1 0 0 0 24 0,3 0 0

Ziegenfleisch 125 g 186 10 4,5 0 0 0 24 0,2 0 0

GEFLUGEL

Ente 125 g 281 22 7,2 0 0 0 23 0,1 0 0

Fasan 125 g 193 8 2,7 0 0 0 30 0,1 0 0

Gans 125 g 423 39 10,9 0 0 0 20 0,3 0 0

Huhn, Hdhnchen 125 g 208 12 3,5 0 0 0 25 0,3 0 0

-  Brustfilet, ohne Haut 125 g 128 1 0,3 0 0 0 29 0,2 0 0

- Flugel, mit Haut, ohne Knochen 125 g 260 20 6 0 0 0 21 0,2 0 0

- Schenkel, Keule, mit Haut, ohne Knochen 125 g 216 14 4,6 0 0 0 23 0,3 0 0

- Suppenhuhn 125 g 319 25 8,4 0 0 0 23 0,3 0 0

Perlhuhn 125 g 183 9 31 0 0 0 25 0,3 0 0

Pute, Truthahn 125 g 196 n 2,7 0 0 0 25 0,2 0 0

- Brust, Schnitzel 125 g 134 1 0,5 0 0 0 30 0,1 0 0

- Keule 125 g 143 5 1,5 0 0 0 25 0,3 0 0

Rebhuhn 125 g 278 n 2,8 0 0 0 44 0,3 0 0

StrauB 125¢g 138 3 0,8 0 0 0 28 0,2 0 0

Taube, Fleisch mit Haut 125 g 211 12 3,5 0 0 0 26 0,3 0 0

Wachtel, Fleisch mit Haut 125 g m 2 0,6 0 0 0 22 0,1 0 0

Wildente 125 g 256 19 53 0 0 0 22 0,2 0 0

INNEREIEN

Bries, Thymus (Kalb) 125 g 125 4 1,7 0 0 0 22 0,3 0 0

Herz, Huhn 125 g 156 7 1,9 1 0 0 22 0,3 0,1 0,1

- Kalb 125 g 141 6 2,9 0 0 0 20 0,3 0 0

- Rind 125 g 155 7 3,7 1 0 0 21 0,3 0,1 0,1

- Schwein 125 g 116 3 0,8 1 0 0 21 0,3 0,1 0,1
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F L E I S C H U N D G E F L U G E L 180 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Iiett— einheiten
sauren
INNEREIEN Pro Portion keal 9 9 9 9 9 9 g BE KE
Hirn, Kalb 125 g 138 10 2,8 1 0 0 13 0,5 0,1 0,1
- Schwein 125 g 158 n 3,3 1 0 0 13 0,5 0,1 0,1
Kutteln, Rind 125 g 118 5 2,3 0 0 0 18 0,1 0 0
Leber, Gans 125¢g 164 5 1,7 6 0 0 23 0,2 0,5 0,6
- Huhn 125 g 170 6 2 2 0 0 28 0,2 0,2 0,2
- Kalb 125¢g 109 1 0,4 5 0 0 19 0,3 0,4 0,5
- Pute 125 g 166 6 2,3 1 0 0 26 0,2 0,1 0,1
- Rind 125g 165 5 1,7 7 0 0 24 0,4 0,6 0,7
- Schwein 125 g 163 6 2,1 1 0 0 27 0,2 0,1 0,1
Lunge, Kalb 125 g n3 3 1 0 0 0 22 0,5 0 0
Magen, Huhn 125 g 141 5 1,5 1 0 0 23 0,2 0,1 0,1
Milz, Kalb 125 g 125 4 1,3 0 0 0 23 0,4 0 0
Niere, Kalb 125 g 160 8 3,8 1 0 0 21 0,6 0,1 0,1
Rindermark 100 g 837 94 39,9 0 0 0 2 0 0 0
Zunge, Kalb 125 g 224 15 5,2 2 0 0 21 0,3 0,2 0,2
- Rind 125 g 275 20 7,2 5 0 0 20 0,3 0,4 0,5
- Schwein 125 g 200 13 4,5 1 0 0 21 0,3 0,1 0,1 E
S5 o
2
FLEISCHGERICHTE EE
NS
i
Bockwurst 115 g 312 28 10,2 + + + 15 2 + + -
Bratwurst, fein 150 g 494 44 18 + 0 0 24 2,6 + +
Bratwurst, grob 150 g 435 39 15,8 + 0 0 23 2 + +
Bruhwdirstchen 100 g 313 29 11,5 + 0 + 14 1,8 + +
Cevapcici 1 Stack 30g 62 4 1,8 + + + 6 0,1 + +
Cordon bleu, Schwein 150 g 329 15 8,8 14 2 1 33 1,4 1,2 1,4
- Cordon bleu, Kalb 150 g 272 13 7,6 13 1 1 25 1,1 1,1 1,3
Currybratwurst 150 g 410 38 15 + 0 0 18 2,9 + +
Fleischbrihe 125 ml 30 3 0,9 + + + 3 0,9 + +
Fleischkdse, gebraten 200 g 316 18 7 + 0 0 40 4,8 + +
- Fleischk&se gebraten, mit Spiegelei 200 g 376 24 12,4 8 2 + 32 2,7 0,7 0,8
Frankfurter Rindswurst 1 Stack 150 g 400 29 13 + + 0 29 3,6 + +
Frankfurter Wirstchen 1 Paar 100 g 267 24 10,1 + + + 12 3 + +
Frikadellen 150 g 314 14 3,8 n 0 + 33 1,8 0,9 11
Gefullte Paprika mit Schweinehackfleisch 250 g 250 12 5 16 0 + 20 0,9 1,3 1,6
Gyros 200 g 392 22 5 2 2 46 2,8 0,2 0,2
Hackbraten 200 g 326 20 8,2 10 0 0 26 1,5 0,8 1



FLEISCH UND GEFLUGEL lor | T | g | fonlen | devn | Sl Bl Kochace) e Kol
Iiett— einheiten
sauren
FLEISCHGERICHTE Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Hackfleisch, Rind/Schwein gemischt 100 g 233 19 7,4 + + 0 19 0,2 + +
- Rinderhackfleisch 100 g 207 14 6,2 + + 0 21 0,2 + +
- Schweinehackfleisch 100 g 276 22 9,7 0 0 0 19 0,2 0 0
Hahnchen, gegrillt 250 g 435 25 6,3 0 0 0 52 1,7 0 0
- Hahnchenkeule, gegrillt 100 g 221 16 4,3 0 0 0 20 0,8 0 0
- Hahnchenflagel, gegrillt 100 g 194 13 4,1 8 0 0 18 0,3 0,7 0,8
Hahnchen-Cordon bleu, paniert, gebraten 180 g 370 18 8 9 1 1 40 1,8 0,8 0,9
Hdahnchenschnitzel, paniert, gebraten 200 g 414 14 4,2 38 6 4 32 1,7 3,2 3,8
Huhnerfrikassee 200 g 264 19 6,6 4 1 + 18 0,8 0,3 0,4
Kasseler, gekocht 125 g 178 1,4 0 0 36 4,5 0 0
Kénigsberger Klopse, mit Sauce 80 g 120 3 3 + + % 0,5 0,3 0,3
Leberkdse 90 g 262 25 8,1 + + + 1 1,3 + +
Leberknédel 1 Stuck 100 g 153 6 3,4 13 3 1 10 0,8 11 1,3
Minchner WeiBwurst 125 g 371 34 10,3 3 3 + 15 1,8 0,3 0,3
Nurnberger Wirstchen 150 g 416 32 12,6 2 0 + 32 5,3 0,2 0,2
Pfalzer Saumagen 30g 48 2 0,8 2 + 5 0,6 0,2 0,2
Putenschnitzel, natur, gebraten 175 g 235 7 2,8 0 0 0 42 1,6 0 0
Ragout fin 125¢g 163 10 5,8 4 + + 13 0,5 0,3 0,4
Rinderbouillon mit Ei 150 ml 56 4 1 1 1 + 5 1,3 0,1 0,1
Rinderbrust, gekocht, mit Gurkensauce 200 g 216 16 6,6 7 2 1 14 0,8 0,6 0,7
Rindergulasch, mit Sauce 200 g 236 16 5,4 6 4 2 16 1,2 0,5 0,6
Rinderroulade, gefllt 200 g 320 16 5,2 2 2 0 42 1,6 0,2 0,2
Rindersteak, mit Krduterbutter 200 g 620 40 23,4 + 0 0 64 1,6 + +
Schaschlik 250 g 475 22 13,5 7 6 3 31 1,3 0,6 0,7
Schweinekotelett, paniert, gebraten 200 g 548 28 1 35 2 2 40 1,5 2,9 3,5
Schweineschnitzel, paniert, gebraten 200 g 454 22 8 18 2 1 46 1,6 1,5 1,8
- Schweineschnitzel, natur, gebraten 200 g 206 20 5,4 0 0 0 56 1,5 0 0
Sulzkotelett 200 g 238 9 3,2 2 2 + 38 9,1 0,2 0,2
Tafelspitz mit Meerrettichsauce 300 g 528 31 14,3 12 6 1 50 1,2 1 1,2
Wiener Schnitzel 150 g 300 10 7 26 2 2 27 0,9 2,2 2,6
Wirstchen im Schlafrock 125 g 436 34 16,5 18 0 1 15 1,5 1,5 1,8
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FLEISCH- UND WURSTWAREN o | T | o ol dovn Bl i Kol o) (ot
Iiett— einheiten
sauren

Pro Portion keal g g g g g g g BE KE

Bauernbratwurst, Polnische 150 g 459 38 15,6 + + + 30 3,7 + +
Bierwurst 30g 69 6 2,1 + + + 5 0,6 + +
BiFi Mini-Salami, Original 25g 130 " 5 + + + 6 1 + +
Blutwurst, Rotwurst 30g 103 9 2,8 1 1 + 4 0,7 0,1 0,1
- Blutwurst, Rotwurst, Tharinger Art 30g 53 3 1,4 + + + 6 0,5 + +
Mettwurst, Braunschweiger 100 g 374 36 14,6 + + 4 2,7 + +
Bindner Fleisch, Rinderschinken, Rauchfleisch 30g 39 2 0,8 0 0 0 5 1,8 0 0
Cervelatwurst 30g 12 10 4,1 + 0 + 7 1 + +
Corned Beef, deutsch 30g 38 1 0,4 + + + 7 0,6 + +
- Corned Beef, amerikanisch 3049 45 0,8 0 0 0 7 0,6 0 0
Fleischkdse, Kalbskdase 30g 96 3,5 + + + 4 0,6 + +
Fleischwurst 309 90 8 3,3 + 0 0 4 0,7 + +
- Jubildums-Schinkenfleischwurst, Herta 40 g 119 1 4,6 + + + 5 0,8 + +
- Saftige Geflugelfleischwurst, Herta 40 g 81 7 1,6 + + + 5 11 + +
Frihstlcksfleisch, Luncheon Meat 30g 86 8 3,1 4 o 2 4 0,8 i +
Gdnseleberpastete 25¢ 62 4 1,8 1 + + 5 0,5 0,1 0,1
Gefligelfleischwurst, mit Pistazien, Baktat 30g 86 8 2,1 1 1 0 3 0,5 0,1 0,1
- Geflugelfleischwurst, mit Paprika 30g 86 8 2,1 1 1 0 3 0,5 0,1 0,1
Gelbwurst, Hirnwurst 30g 88 8 3,2 + 0 0 3 0,8 + +
H&hnchenbrust natur, Finesse, Herta 20g 21 + + + + + 4 0,5 + +
Jagdwurst 30g 61 5 1 + + 5 0,6 + +
Kalbsleberwurst 3049 104 10 3,8 1 0 0 4 0,6 0,1 0,1
- Diat Kalbsleberwurst, becel 309 93 8 2,4 1 + + 5 0,5 0,1 0,1
- Leichte Kalbsfleisch-Leberwurst, delikat gewurzt, Herta 259 61 5 1,8 + + + 4 0,5 + +
- Kalbfleischleberwurst fein, Bio, REWE 30g 92 8 3,3 1 1 4 0,5 0,1 0,1
Kasseler Wurst 309 32 1 0,3 0 0 0 7 0,9 0 0
Knackwurst 100 g 258 24 9,7 i 1 4 12 3 i +
Knacki éer, Herta 33 g 104 10 3,8 + + + 4 0,7 + +
Knoblauchwurst, Herta 40 g 158 14 5,6 + + + 8 1,7 + +
Krakauer Wurst 30g 71 6 2,4 + + + 5 0,6 + +
Landjager 100 g 140 13 5,4 + 0 0 6 1,6 + +
Leberkdase 30g Q90 8 2,5 + 0 0 4 0,6 + +
Leberwurst, Hausmacher Art 30g 92 8 3,5 + 0 0 5 0,7 + +
- Apfel-Zwiebel Leberwurst, Du darfst 259 66 5 2,3 2 1 4 0,4 0,2 0,2
- Feine Leberwurst, Weight Watchers 25¢g 46 4 1,6 + + 0 3 0,4 + +
- Grobe Leberwurst, Herta 259 72 6 2,7 + + + 4 0,5 + +
Lyoner 30g 92 % 3,3 + + + 3 0,6 + +

+
7}
—

S

<
O

2

g

L

.
RS
w
o
c
=]




FLEISCH- UND WURSTWAREN o | T | o ol dovn Bl i Kol o) (ot
Iiett— einheiten
sauren

Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Mortadella 30g 93 % 3,6 + + + 4 0,7 + +
- Geflugelmortadella 30g 71 6 1,6 1 1 + 4 0,7 0,1 0,1
Parmaschinken 30g 92 7 2,4 0 0 0 8 1,6 0 0
Pastirma (Rindfleisch, getrocknet), Baktat 30g 48 1 0,4 1 + + 9 5 0,1 0,1
Pfalzer Saumagen 100 g 159 7 2,7 7 1 1 17 2 0,6 0,7
Plockwurst 30g 95 8 3,1 + + + 6 1 + +
Putenbrust 30g 33 1 0,2 + + + 7 0,9 + +
Putenbrust, Finesse, hauchzart mit Honig, Herta 20g 22 + + + + + 4 0,6 + +
- Putenbrust, Finesse, raffiniert gegrillt 20g 20 + + + + + 4 0,5 + +
Putenbrustfilet, Weight Watchers 279 26 + + + + + 5 0,7 + +
Regensburger Wurst 70 g 176 15 6,2 + + + 10 1,5 + +
Rindfleischsilze 100 g 141 4 1,6 + + + 26 2,6 + +
Salami 30g 13 10 3,9 1 1 + 6 0,9 0,1 0,1
- Baguettesalami, Du darfst 20g 54 4 1,6 + + + 5 0,8 + +
- Edel-Salami, Herta 20g 66 5 2 + + + 5 0,9 + +
- Putensalami, Weight Watchers 20g 46 3 1,2 + + 4 0,7 + +
- mild, Finesse, Herta 20g 56 4 1,3 + 0 + 5) 1 + +
Schinken, gekocht 30g 38 1 0,4 + + 0 7 0,7 + +
- Farmer Schinken ,Virginia”, Finesse, Herta 25¢g 30 1 0,3 + + + 5 0,7 + +
- Rostschinken, wirzig, Herta 20g 22 1 0,2 + + + 4 0,5 + +
- Schinken mit Belem-Pfeffer, Finesse, Herta 20g 22 1 0,2 + + + 4 0,5 + +
- Schinken gegrillt, Finesse, Herta 20g 23 1 0,2 + + + 4 0,5 + +
Schinken, roh, gerduchert 30g 46 2 0,9 0 0 0 6 0,1 0 0
Schinkenspeck 30g 46 2 0,8 0 0 0 6 0,1 0 0
Schinkenwurst 30g 78 7 2 + + + 4 0,6 + +
Schwartenmagen, Presswurst, rot 30g 54 3 1,2 + + + 6 1 + +
Speck, Rickenspeck, fett 30 g 223 24 9,6 0 0 1 0 0 0
Sdlzwurst 30g 51 2 1 + + + 7 0,5 + +
Teewurst 30g 137 14 4,3 1 1 + 4 0,9 0,1 0,1
- Teewurst, Diat, becel 25¢g 77 7 1,9 + + + 4 0,6 + +
- Feine Teewurst, Du darfst 25¢g 78 3 + + + 4 0,7 + +
Triaffelleberwurst 30g 98 3,5 + + + 5 0,5 + +
Wiener Wirstchen 1 Paar 70 g 183 16 6,7 + + + 10 1,6 + +
- Wiener Warstchen, Weight Watchers 1 Warstchen 459 70 5 2,1 1 1 1 7 1,1 0,1 0,1
Zarte Hdhnchenbrust, Herta 20g 20 + + + + 4 0,5 + +
Zungenwurst 30g 86 2,9 + + + 5 0,6 + +
Zwiebelwurst 30g 122 12 5 + + + 3 0,6 + +
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FLEISCHERSATZPRODUKTE UND lor | T | g | fonlen | devn | Sl Bl Kochace) e Kol
VEGETARISCHE GERICHTE —_— einheften
Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Barlauch Bratwurst, granoVita 100 g 297 25 1 2 1 2 15 2,5 0,2 0,2
Barlauch Bratwurst, Vitaquell 100 g 320 30 6 3 1 1 9 1,5 0,3 0,3
Bio Veggie-Aufschnitt, Aldi-Sud 50 g 125 k.A. 2 1 1 14 0,2 0,2 0,2
Bolognese Pastasauce, Tartex 100g 85 k.A. 10 k.A. k.A. 4 1,5 0,8 0,1
Bratwurst, Garden Gourmet 60 g 127 0,7 3 1 1 10 1 0,3 0,3
- Bratwurst, Vitaquell 100 g 332 31 3 3 1 1 10 2 0,3 0,3
- Bratwurst, Valess 90 g 161 10 2,7 3 1 3 14 1,4 0,3 0,3
Bratwirstchen, granoVita 100 g 288 26 13 3 1 2 1 1,5 0,3 0,3
- Bratwurstchen, vegetarisch, Alnatura 100 g 252 14 2,3 2 2 3 28 1,8 0,2 0,2
Burger, vegetarisch, Garden Gourmet 759 120 0,5 6 1 2 14 1,3 0,5 0,6
Chili sin Carne, Bio, Tartex 100 g 82 k.A. 9 k.A. k.A. 4 11 0,8 0,9
Curry Bratwurst, Vitaquell 100 g 300 27 2 7 1 1 7 1,5 0,6 0,7
Falafel, Garden Gourmet 100 g 201 9 1 20 2 6 7 1,5 1,7 2
- Falafel, Alnatura 100 g 260 13 1 23 6 12 8 1,3 1,9 2,3
Filet, Garden Gourmet 759 121 6 0,6 7 2 9 1 0,6 0,7
Filetstickchen, natur, Valess 100 g Q0 1 0,2 6 1 15 1,2 0,5 0,6
- Tomate & Mozzarella 90 g 174 8 4 15 2 10 1 1,3 1,5
Freiburger Schmortopf, Bio, Tartex 100 g 87 5 k.A. 5 k.A. k.A. 7 11 0,4 0,5
Frikadellen, Garden Gourmet 2 Stlck 90 g 140 5 0,5 9 1 2 15 1,3 0,8 0,9
Frikassee, Bio, Tartex 100 g 118 9 k.A. 5 k.A. k.A. 3 1,3 0,4 0,5
Frahlingsrollen, Veggie Life 100 g 222 15 2,3 4 k.A. k.A. 18 k.A. 0,3 0,4
Fun Frikassee, Veggie Life 100 g 222 15 2,3 4 k.A. k.A. 18 k.A. 0,3 0,4
Gemise-Mandel-Bratling, granoVita 100 g 263 14 2 8 5 5 24 1,9 0,7 0,8
Grinkohl-Bratling, granoVita 100 g 245 12 1,9 10 4 5 22 1,8 0,8 1
Gemusebdllchen, Garden Gourmet 100 g 193 13 1,4 6 3 5 13 1,8 0,5 0,6
Gulasch, Bio, Tartex 100 g 126 7 k.A. k.A. k.A. 9 11 0,6 0,7
Hirse-Mo6hren-Bratling, granoVita 100 g 241 12 1,7 15 8 5 16 1,8 1,3 1,5
Indisches Curry, Bio, Tartex 100 g 55 2 k.A. k.A. k.A. 2 1,6 0,5 0,6
Jagdwurst, Aufschnitt, Eden 100 g 251 19 2 1 4 16 2,5 0,2 0,2
Knackies aus Seitan, Alnatura 100 g 251 12 1,4 6 0 1 29 1,3 0,5 0,6
Marokkanischer Burger, Bio, Alnatura 100 g 344 0,7 59 8 19 12 3,3 4,9 5,9
Mini Grillsteaks, Veggie, Aldi-Siid 2 Steaks 50 g 144 1 4 1 2 13 1,1 0,3 0,4
Mini-Salami, granoVita 50 g 132 5 1 1 13 0,8 0,3 0,3
Mortadella, Aufschnitt, Eden 100 g 223 17 2 1 0 5 14 2,5 0,1 0,1
Nuggets, Garden Gourmet 100 g 251 15 1,7 14 1 2 15 1,5 1,2 1,4
Power Hacksteaks, Veggie Life 100 g 280 14 k.A. 12 k.A. k.A. 28 k.A. 1 1,2
Quinoa-Bratling, granoVita 100 g 232 10 1,5 8 4 4 25 2 0,7 0,8
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FLEISCHERSATZPRODUKTE UND lor | T | g | fonlen | devn | Sl Bl Kochace) e Kol
VEGETARISCHE GERICHTE —_— einheften
Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Ravioli mit Gemuse, Bio, Tartex 100 g 93 4 k.A. 10 k.A. k.A. 3 1 0,8 1
Schnitzel, Valess 90 g 173 8 2 12 10 4 1 1,3 1 1,2
Soja Fit Burger, laktosefrei Berief 100 g 222 1 3 5 2 4 7 1,8 0,4 0,5
Soja Fit Gemuse Bratling, Berief 100 g 227 19 2,2 1 1 10 1,5 0,4 0,5
- Soja Fit, Art Leberkdse 100 g 290 26 3,3 4 1 1 10 1,8 0,3 0,4
- Soja Fit Nuggets 100 g 281 15 1,5 16 2 1 19 2,5 1,3 1,6
- Soja Fit Art Schnitzel 100 g 281 15 1,5 16 2 1 19 2,5 1,3 1,6
- Soja Fit Art Wiener 100 g 270 22 1,6 2 1 0 14 0,5 0,2 0,2
- Soja Fit Art Schinkenwurst 100 g 295 27 2,7 4 1 1 10 2 0,3 0,4
- Soja Fit Art Paprikawurst 100 g 217 17 2,9 3 1 10 1,8 0,4 0,5
Soja Gehacktes, Eden 100 g 158 10 11 6 6 6 9 1,7 0,5 0,6
- Soja Geschnetzeltes, biozentrale 100 g 347 3 0,4 20 7 k.A. 52 0,3 1,7 2
Soja Gyros, Eden 100 g 278 14 2 6 6 3 30 3,4 0,5 0,6
Sojaschnetzel,fein, Alnatura 100 g 363 8 1,3 16 1 16 49 0,3 1,3 1,6
Sojaschnitzel, paniert, Bio, Aldi Std 1 Schnitzel 87,59 200 12 1,7 16 1 k.A. 7 1,4 1,3 1,6
Spacebar-Snacks, Kir-Biss, wheathy 100 g 285 15 k.A. 6 k.A. k.A. 31 k.A. 0,5 0,6
Spinat-Kdase-Taschen, Bio, Alnatura 100 g 222 12 2,6 21 1 2 6 1,5 1,8 2,1
Tofu Thai Curry, Bio, Yamato, Heirler 100 g 282 20 3 3 2 0 21 1,8 0,3 0,3
Tofu-Wurst Gartenkrauter, Vitaquell 100 g 327 29 3 5 1 1 10 1,5 0,4 0,5
- Tofu Bio, gerduchert 100 g 155 1 3 + 1 15 1 0,3 0,3
- Tofu Bio Curry, 100 g 136 1 5 1 1 15 1 0,4 0,5
- Tofu Bio Tomate-Paprika 100 g 132 1 4 1 1 15 1 0,3 0,4
Veganbratsticke, das Schnitzel 100 g 202 k.A. 12 k.A. k.A. 21 k.A. 1 1,2
Vegankebab Pfannengerichte, Curry 100 g 289 17 k.A. 5 k.A. k.A. 30 k.A. 0,4 0,5
Veganslices Paprika-Lyoner, Aufschnitt, wheaty 100 g 218 n k.A. k.A. k.A. 26 k.A. 0,3 0,3
- Veganslices Salami, Aufschnitt 100 g 261 13 k.A. k.A. k.A. 30 k.A. 0,5 0,6
Veggie-Burger, herzhaft, Bio, Aldi Sud 1 Burger 87,5g 256 15 2,3 10 4 3 20 1,7 0,8 1
Veggie Grillsteaks, mini, BBQ, Aldi Sud 2 Steaks 50 g 144 8 11 1 2 13 1,1 0,3 0,4
Veggie Gyros, Veggie Life 100 g 262 15 1,8 7 k.A. k.A. 25 k.A. 0,6 0,7
Veggie-Wirstchen, Aldi-Std 1 Wirstchen 25¢g 56 3 0,4 1 1 1 0,4 0,1 0,1
WeiBwurst, Vitaquell 100 g 373 37 9 2 1 2 1,8 0,2 0,2
wie Schnitzel, Heirler 100 g 264 16 8 12 12 10 14 2 1 1,2
- wie Cordon Bleu 100 g 263 16 3 14 3 6 14 1,7 1,2 1,4
- wie Hackbdllchen 100 g 258 15 1 8 13 16 2,1 0,7 0,8
wie Hausmacherwurst, Tartex 30g 70 5 k.A. 3 k.A. k.A. 4 1,8 0,2 0,3
Wirstchen, Garden Gourmet 2 Stlck 70 g 171 1 1,3 5 2 1 13 1,5 0,4 0,5
Widrstchen, granoVita 100 g 248 21 6 1 1 2 13 1,8 0,1 0,1
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EIER UND EIERSPEISEN o | T | o ol dovn Bl i Kol o) (ot
Iiett— einheiten
sauren

EIER Pro Stiick keal g g g g g g g BE KE
Entenei 60 g 110 9 2,4 + + 0 8 0,2 + +
Ganseei 180-200 g 358 26 8 3 0 26 0,3 0,3 0,3
Hlahnerei Gewichtsklasse M 60 g 82 6 1,2 1 1 0 7 0,2 0,1 0,1
Hahnerei Gewichtsklasse S 48 g 66 4 1,3 1 1 0 6 0,2 0,1 0,1
Hihnereigelb 20g 65 6 1,8 + + 0 3 0 + +
HuhnereiweiB 30g 14 + + + + 0 3 0,1 + +
Wachtelei 94 14 1 0,3 + + 0 1 0 + +
EIPULVER Pro Portion

Trockenvollei 1 gestr. EL 10g 57 1,2 2 0 5 0,1 0,2 0,2
Trockeneigelb 1 gestr. EL 10g 66 6 1,7 0 0,2 0,2
TrockeneiweilB 1 gestr. EL 104 35 + + 8 8 8 0,4 0,7 0,8
EIERSPEISEN

Eierpfannkuchen ohne Zucker 200 g 440 21 1,8 46 2 2 15 0,2 3,8 4,6
Eiersalat, verzehrfertig 200 g 208 33 16 2 1 + 13 2,3 0,2 0,2
Eierstich 4 Portionen 100 g m 8 3,4 3 3 + 7 0,5 0,3 0,3
Kaiserschmarrn 250 g 690 40 12,5 61 23 0 18 0,8 5 6,1
Omelett 3 Eier, 10 g Butter 200 g 320 26 10,4 3 + 22 0,7 0,3 0,3
Pfannkuchen 250 g 485 18 6,7 64 2 17 0,3 53 6,4
- Apfelpfannkuchen 250 g 412 14 2,8 61 28 3 10 0,2 5,1 6,1
- Speckpfannkuchen 250 g 533 24 7,9 58 6 2 19 1,7 4,8 5,8
Pochierte Eier 2 Eier 120 g 160 12 3,6 1 1 0 14 0,5 0,1 0,1
Ruhrei 2 Eier, 5 g Butter 120 g 200 16 6,1 + 0 15 0,5 + +
Russische Eier, mit Frischkdse und Krautern 1Ei 60 g 144 10 3,7 3 0 0 9 k.A. 0,3 0,3
Schaumomelette 150 g 312 21 8,3 14 14 + 17 1,1 1,2 1,4
SchneekléBchen 100 g 176 + + 36 36 + 7 0,3 3 3,6
Spiegelei 1Ei, 5 g Butter 60 g 120 10 4,3 + + 0,2 +
Waffeln, Rihrteig 100 g 400 23 13,6 43 25 1 0,3 3,6 4,3
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BRUHEN, SUPPEN UND EINTOPFE ™ lor | T | o | fontn ) gon | Sl s Kootz B Ko
Iiett— einheiten
sauren

BRUHEN, BOUILLONS UND KLARE SUPPEN Pro Portion keal g g g g g g g BE KE

Bio Gemusebruhe, Aldi Std 250 ml 0 0 2 + 0 + 2,9 0,2 0,2

Bio Gemusebrihe, Natur Pur, Maggi 250 ml + 1 + 0 + 2,7 0,1 0,1

Bio Huhnerbrihe, Alnatura 250 ml 15 0 3 + 0 + 0,9 0,3 0,3

Bio Hihnerbrlihe, Natur Pur, Maggi 250 ml 10 1 0,3 2 + 0 + 2,7 0,2 0,2

Bouillon pur, Delikatess, Knorr 150 ml 15 1 1 2 1 0 1 1,4 0,2 0,2

Brihwirfel, Maggi 250 ml 1 0,3 + 0 0 1 2,8 + +

Gekérnte Brihe, Maggi 250 ml 1 + + 0 0 1 2,8 + +

Klare Gemusebrihe, Maggi 250 ml + + 0 0 1 0,3 + +

Klare Hihner Suppe Extra, Maggi 250 ml 35 3 1 1 0 0 1 2,7 0,1 0,1

Klare Rindsbouillon, Maggi 250 ml 15 1 0,5 1 1 0 1 2,6 0,1 0,1

Rindsbouillon, Knorr 250 ml 10 + + 1 + 0 1 1,4 0,1 0,1

Wellness Fleisch-Bouillon (Wurfel), Maggi (Schweiz) 250 ml 15 1 0,3 2 + 0 1 0,2 0,2 0,2

Wirzbouillon Mediterranes Gemise, Maggi 250 ml 18 + + 4 1 0 + 1,8 0,3 0,4

SUPPEN UND EINTOPFE, TROCKENPRODUKTE

Blumenkohl-Broccoli Suppe, Knorr Feinschmecker 1 Teller 250 ml 130 8 5 10 1 3 2,3 0,8 1

Brokkoli Cremesuppe, mit Nudeln, Weight Watchers 1 Becher 250 ml 155 3 0,9 25 2 7 2,3 2,1 2,5

Fladlesuppe, Maggi Meisterklasse 1 Teller 250 ml 48 1 0,2 1 + 3 2,5 0,7 0,8

GrieBkléBchen Suppe, Maggi Guten Appetit 1 Teller 250 ml 46 2 0,9 1 1 2 2,5 0,5 0,6

Gulaschsuppe, mit Nudeln, Weight Watchers 1 Becher 250 ml 151 2 0,8 27 5 3 7 3,1 2,3 2,7

Hochzeitssuppe, Maggi Guten Appetit 1 Teller 250 ml 45 1 0,4 7 1 1 2 2,3 0,6 0,7

Huhnersuppe mit Nudeln, Maggi Meisterklasse 1 Teller 250 ml 43 1 0,2 7 1 1 2 2,8 0,6 0,7

Kirbiscremesuppe, Knorr Feinschmecker 1 Teller 250 ml 110 5 4 13 6 1 3 2,4 11 1,3

Magic Asia Terrine Rote Thai Suppe, Maggi 315 g 178 3 1,2 31 3 3 7 0,3 2,6 3,1

Rindfleisch Suppe, Maggi Guten Appetit 1 Teller 250 ml 72 1 0,3 13 1 1 3 2,5 11 1,3

Rindfleischsuppe (FleischkléBchen), Maggi Meisterklasse 1 Teller 250 ml 68 1 0,4 12 1 1 3 2,3 1 1,2

Spargel Cremesuppe, Maggi Guten Appetit 1 Teller 250 ml 73 3 1,6 10 1 1 2 2,3 0,8 1

Tomatensuppe Toscana, Knorr Feinschmecker 1 Teller 250 ml 130 6 4 15 9 2 3 2,3 1,3 1,5

Tomatensuppe ,Toskana grande”, Maggi Meisterklasse 1 Teller 250 ml 17 4 1,9 18 7 1 2 2,5 1,5 1,8

Waldpilz-Cremesuppe, Maggi Meisterklasse 1 Teller 250 ml 140 8 4,7 14 3 1 2 2,6 1,2 1,4

Zwiebelsuppe, Maggi Guten Appetit 1 Teller 250 ml 45 1 0,4 8 3 + 1 2,6 0,7 0,8

Bindner Gerstensuppe, Maggi (Schweiz) 28 g 98 3 1 15 1 2 3 2,4 1,3 1,5

Chigelisuppe, Maggi (Schweiz) 18 g 67 2 1 8 1 1 3 2,4 0,7 0,8

Huttensuppe, Maggi (Schweiz) 24 g 89 3 2 12 2 2 3 2,1 1 1,2

Minestrone, Maggi (Schweiz) 24 g 76 + + 14 3 2 3 2,4 1,2 1,4

Sennensuppe, Maggi (Schweiz) 30g 84 2 0,7 13 1 2 3 2,2 1,1 1,3
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B RU HEN, SUPPEN UND EIN Té PFE 198 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Iiett— einheiten
sauren
TAFELFERTIGE SUPPEN UND EINTOPFE Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Bihunsuppe, TK, Eismann 300 g 158 5 1,5 17 3 2 12 4,5 1,4 1,7
Bohnentopf, mit Kasseler, Weight Watchers 400 g 135 1 0,4 20 7 6 8 3 1,7 2
Cherrytomate, Mévenpick (Schweiz) 250 ml 155 18 k.A. 18 k.A. k.A. 2 2,3 1,5 1,8
Curry-Cremesuppe mit Huhn, Escoffier 1 Dose 390 ml 277 19 k.A. 20 14 k.A. 7 5,2 1,7 2
Deftiger Schnittbohneneintopf, TK, Eismann 400 g 282 16 7,6 22 + 6 8 3,1 1,8 2,2
Erbsen-Minze, Mévenpick (Schweiz) 250 ml 155 8 k.A. 16 k.A. k.A. 4 2 1,3 1,6
Erbseneintopf, vegan, Eden 1/2 Dose 380 g 165 2 0,3 22 3 8 9 3,6 1,8 2,2
Erbsensuppe, TK, Eismann 400 g 351 1 4 37 3 18 18 4,7 3,1 3,7
Fladlesuppe 1 Teller 250 ml 220 n 7,5 21 3 1 9 1,2 1,8 2,1
Gaisburger Marsch 1 Teller 250 ml 240 9 4,5 25 2 2 14 0,9 2,1 2,5
Gemiusesuppe, asiatisch, Weight Watchers 1 Dose 400 ml 122 2 2 19 % 6 4 4 1,6 1,9
- italienisch, Weight Watchers 1 Dose 400 ml 102 2 2 14 4 3 6 4 1,2 1,4
Grine Bohneneintopf, vegan, Eden 1 Dose 560 g 190 6 0,6 22 9 8 6 7,8 1,8 2,2
Grinkernsuppe 1 Teller 250 ml 200 18 11,2 8 2 1 2 0,8 0,7 0,8
Hochzeitssuppe, Weight Watchers 1 Dose 395 ml 98 2 0,8 13 3 3 5 2,9 11 1,3
Hidhner Nudelsuppe, Weight Watchers 1 Dose 400 ml 110 2 0,4 14 4 2 8 4 1,2 1,4
Huhnersuppen-Eintopf, TK, bofrost 400 g 216 9 2,8 12 4 2 21 3,9 1 1,2
Kdse-Lauchsuppe, TK, bofrost 300 g 339 24 13,8 13 8 5 16 3,8 1,1 1,3
Kartoffel Cremesuppe, Weight Watchers 1 Dose 400 ml 149 2 2 28 6 4 3 3,6 2,3 2,8
Kartoffelsuppe, frisch, Weight Watchers 250 ml 139 2 0,8 25 2 2 1,6 2,1 2,5
Kirbis-Cremesuppe, Escoffier 1 Dose 390 ml 246 16 k.A. 18 12 k.A. 5 4,7 1,5 1,8
Linseneintopf, Eden 1 Dose 560 g 342 6 1,7 45 8 18 17 7,8 3,8 4,5
Linsensuppe, mit buntem Gemise, Weight Watchers 1 Dose 400 ml 211 2 2 32 8 10 12 3,1 2,7 3,2 E 5
Méhreneintopf, TK, bofrost 400 g 312 18 5,2 22 8 1) i 4,8 1,8 2,2 o ‘©
Pfifferling-Cremesuppe, Escoffier 1 Dose 390 ml 281 23 14 14 7 k.A. 5 4,3 1,2 1,4 ‘*E %
Pfifferling-Rahmsuppe, TK, bofrost 1 Teller 250 ml 481 25 12 1) 2 1 5 2,3 0,5 0,6 ﬁ g
Pichelsteiner Eintopf 1 Teller 250 ml 210 12 3,4 14 3 4 12 0,6 1,2 1,4 f =<
Rote Linsen-Curry Suppe, Mévenpick (Schweiz) 250 ml 15 6 k.A. 9 k.A. k.A. 5 2 0,8 0,9
Schwabische Festtagssuppe, TK, bofrost 100 g 236 15 8,2 16 2 1 8 3 1,3 1,6
Spargel-Cremesuppe, Escoffier 1 Dose 390 ml 261 21 k.A. 13 8 k.A. 4 3,6 11 1,3
Steinpilz-Cremesuppe, Escoffier 1 Dose 390 ml 289 23 k.A. 13 7 k.A. 6 3,2 11 1,3
Thai Curry Suppe, TK, bofrost 300 g 363 22 14,4 26 10 2 14 4,2 2,2 2,6
Tomatensuppe, mediterran, Weight Watchers 1 Dose 400 ml 139 2 2 26 18 3 3 4,4 2,2 2,6
Ungarische Gulaschsuppe, Weight Watchers 1 Dose 400 ml 171 2 2 26 6 4 10 4,4 2,2 2,6

Zwiebelsuppe 1 Teller 250 ml 98 6 3,9 8 1 + 2 0,7 0,7 0,8



HERZHAFTE FERTIGGERICHTE lor | T | o | fontn ) gon | Sl s Kootz B Ko
Iiett— einheiten
sauren
FLEISCHGERICHTE Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Beefsteak Tatar , Classic”, Mévenpick (Schweiz) 100 g 98 3 k.A. 7 k.A. k.A. 12 0,7 0,6 0,7
Bratkartoffel-Hdhnchen-Pfanne, TK, Frosta 1/2 Packung 250 g 230 9 3,5 20 4 6 14 2,3 1,7 2
Cevapcici, TK, Eismann 200 g 417 30 13,6 2 2 35 3,1 0,2 0,2
Chds-Platzli Bolognaise, Findus (Schweiz) 60 g 100 4 0,7 1 1 1 4 0,7 0,9 11
Chicken Wings ,,Classic”, TK, Eismann 200 g 458 30 8 4 2 2 42 3,4 0,3 0,4
Chinesische Knusper-Ente, TK, bofrost 2959 407 25 7,7 10 10 2 35 2,7 0,8 1
Chicken Tandoori, TK, Eismann 250 g 534 43 27 12 5 5 23 5,5 1 1,2
Chili con Carne, Weight Watchers 400 g 324 2 0,8 47 12 16 21 3 3,9 4,7
Currywurst, TK, bofrost 200 g 346 25 10 12 12 2 18 4,4 1 1,2
Fleischkugeli, Maggi (Schweiz) 21g 75 1 0,4 13 1 4 2,6 11 1,3
Frikadellen ,,Unsere Beste” mit Senf, Herta 1 Stlck 100 g 308 23 8 1 3 1 14 2 0,9 1,1
Frihlingsrolle mit Poulet mini, Findus (Schweiz) 20g 51 3 0,2 5 1 1 1 0,3 0,4 0,5
Geflugel Hacksteak, Weight Watchers 1 Stack 80 g 107 1,2 4 1 1 13 0,6 0,3 0,4
Geschmortes Schweinefleisch in Stiicken, Monolith 100 g 306 30 15 1 + + 13 0,3 0,1 0,1
Grinkohl mit Mettwurst, Weight Watchers 350 g 224 6 2,5 19 4 1 18 3,9 1,6 1,9
Grinkohl mit Mettenden, TK, bofrost 350 g 98 28 14 32 4 4 18 4,2 2,7 3,2
Hack-Wirsing-Auflauf, TK, bofrost 400 g 516 32 15,2 33 5 1 24 4 2,8 3,3
Hahnchen stiB-sauer, TK, Frosta 250 g 268 6 1,3 34 10 5 18 1,8 2,8 3,4
Hdhnchenbrust in Jdgersauce, Beste Wahl, REWE 350 ¢g 462 20 10,9 42 2 1 29 0,8 3,5 4,2
Hdhnchenbrustfilet, unpaniert, TK, Eismann 100 g 421 1 0,5 1 + 1 21 1 0,1 0,1
Hahnchenbrustfilet, mediterran, Weight Watchers 350 g 312 3 0,7 44 6 5 26 3 3,7 4,4
Hdhnchengeschnetzeltes, TK, Frosta 250 g 263 7 3,3 32 3 3 17 1,9 2,7 3,2
H&hnchenkeulen, TK, Eismann 250 g 488 35 11,5 1 1 1 42 0,5 0,1 0,1
Hirschgulasch in WildsoBe, TK, bofrost 250 g 255 8 4 15 6 1 31 2,5 1,3 1,5
Hahnerfrikassee mit Langkornreis, Du darfst 200 g 194 4 1,2 24 2 4 14 1,6 2 2,4
Hdhnerfrikassee, mit Gemuse und Reis, Weight Watchers 400 g 316 6 2,4 43 7 6 20 2,9 3,6 4,3
Jagerschnitzel, Weight Watchers 400 g 296 4 2,4 31 8 7 29 3,5 2,6 3,1
Kénigsberger Klopse, Weight Watchers 400 ¢g 356 10 4,4 42 1 6 22 3,6 3,5 4,2
Koénigsberger Klopse (Konserve) 2 Stlick 100 g 125 9 4,1 3 + + 9 1,9 0,3 0,3
Kohlroulade, Weight Watchers 400 g 236 6 2 30 7 8 12 2,6 2,5 3
Kohlroulade mit Kartoffelplree, TK, Eismann 450 g 402 18 8,1 39 8 7 18 3,8 3,3 3,9
MarkkléBchen (Konserve) 1 Stuck 25g 101 8 3,2 6 + + 2 0,3 0,5 0,6
Mini piccata alla Milanese, Findus (Schweiz) 150 g 267 14 2,6 12 2 1 24 2,2 1 1,2
Moussaka, Findus (Schweiz) 300 g 363 21 7 28 3,6 4 13 3 2,3 2,8
Quick Lunch Kartoffelstock m. Fleischktigeli, Maggi (Schweiz) 51g 224 10 3,8 25 2 8 2,1 2,1 2,5
Putenschnitzel, paniert, TK, Eismann 150 g 322 14 2,3 25 2 24 1,3 2,1 2,5
Rindfleisch im Aufguss, Monolith 100 g 315 30 15 + + 0 1 1,6 + +
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H E R Z H A F T E F E RT I G G E R I C H T E 202 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Iiett— einheiten
sauren

FLEISCHGERICHTE Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Rindergulasch, Rotkohl & Eier-Spiralnudeln, Du darfst 150 g 128 3 0,8 13 3 1 2,1 1,1 1,3
Rinderroulade, Rotkohl & Kartoffelptiree, Du darfst 150 g 128 4 1,2 12 6 3 9 2 1 1,2
Sauerbraten Rheinische Art, TK, Eismann 250 g 234 5 1,8 19 14 2 28 2,8 1,6 1,9
Schinkengipfeli, Findus (Schweiz) 42 g 123 7 2,9 1 1 1 3 0,5 0,9 1,1
Schnitzel Wiener Art, Findus (Schweiz) 140 g 335 15 1,3 31 + 1 18 1,8 2,6 3,1
Schweinefleisch, geschmort, in Sticken, Monolith 100 g 315 30 15 0 0 0 1 1,6 0 0
Schweinegeschnetzeltes Ziricher Art, TK, Eismann 250 g 234 10 4,5 13 4 2 22 2,4 1,1 1,3
Schweinegulasch, Du darfst 400 g 268 8 2 23 6 9 21 51 1,9 2,3
Schweineschnitzel natur, Dérffler 160 g 171 3 1,1 0 0 36 0,3 0 0
Schweinshaxe, Miinchner, gegrillt, TK, bofrost 250 g 340 10 2,5 0 0 65 2,8 0 0
Spare Ribs, gebacken, TK, Eismann 150 g 426 30 12 7 0 32 1,2 0,6 0,7
Steakhouse Pfanne, TK, Frosta 1/2 Packung 250 g 280 13 3,5 31 6 9 12 2,3 2,6 3,1
Steaklets, TK, iglo 759 371 26 1 15 4 5 18 3 1,3 1,5
Ungarisches Gulasch, Weight Watcher 400 g 360 7 2,4 39 7 6 31 3,5 3,3 3,9
Zigeuner Hackbraten, Eismann 250 g 391 27 12 18 4 2 18 1,5 1,5 1,8
FISCHGERICHTE
Alaska Seelachs in Blatterteig, TK, Costa 150 g 357 20 9,3 29 1 2 14 2,8 2,4 2,9
Backfisch, TK, Eismann 10g 208 10 11 15 2 3 13 1,3 1,3 1,5
Backteig-Tintenfischringe, TK, bofrost 140 g 291 16 3,1 27 0 2 10 1,4 2,3 2,7
Blatterteig-Hdppchen mit Garnelen, TK, Costa 120 g 325 21 9 28 1 2 6 1,3 2,3 2,8
Bouillabaisse, TK, Costa 1 Packung 380 g 173 5 1 9 4 2 22 4,3 0,8 0,9 E <
Bratkartoffeln Fisch Pfanne, TK, Frosta 250 g 243 9 1,5 24 3 6 14 2,3 2 2,4 o ‘©
Calamares im Backteig, TK, iglo 125 g 258 14 2,8 24 0 2 9 1,2 2 2,4 "E %
Feine Filets, Krduter Créme fraiche, TK, Frosta 1/2 Packung 160 g 96 5 3 3 1 1 16 1,2 0,3 0,3 ﬁ g
Fettuccine Fisch & Shrimps, TK, Frosta 250 g 293 7 4,5 42 3 4 14 2,6 3,5 4,2 f =<
Filegro, Krdutersauce, TK, iglo 1 Stlck 125 g 145 7 1,9 2 0 16 11 0,3 0,4
Fischpfanne Helgoland, TK, Frosta 1/2 Packung 2259 169 9 5 3 3 14 1,9 0,6 0,7
Fischstdbchen, paniert, gebraten 1 Stuck 30g 58 3 1 4 0 0 4 0,2 0,3 0,4
Fisch-Sticks, Findus (Schweiz) 120 g 212 9 1 18 3 1 15 11 1,5 1,8
Friesische Fischpfanne, TK, bofrost 330 g 376 19 8,9 30 4 6 20 2,9 2,5 3
Garnelen-Cremesuppe, Escoffier 1 Dose 390 ml 285 22 14 12 7 0 9 4 1 1,2
Garnelen Wok-Mix StB-sauer, TK, Costa 350 g 249 5 0,7 27 20 6 24 2,3 2,3 2,7
Garnelen in KrdautersoBe, TK, bofrost 150 g 332 26 14 2 0 21 1,7 0,2 0,2
Garnelenpfanne, Curry, TK, Costa 137,59 243 19 5,5 6 2 1 1 0,6 0,5 0,6

Garnelenring mit Cocktail-Sauce, TK, Costa 125 g 64 2 0,6 3 2 0 8 1 0,3 0,3



HERZHAFTE FERTIGGERICHTE lor | T | o | fontn ) gon | Sl s Kootz B Ko
Iiett— einheiten
sauren
FISCHGERICHTE Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Goldknusper-Filets Gold-Backteig, TK, iglo 1 Stuck 100 g 189 8 1,2 19 1 1 1 2 1,6 1,9
Gourmet Garnelen Provence, TK, iglo 150 g 257 18 6,9 3 1 0 21 1,3 0,3 0,3
Hummer-Rahmsuppe, Escoffier 1 Dose 390 ml 258 20 12 16 10 0 5 4,5 1,3 1,6
King Prawns (extra groBe Garnelen), TK, Costa 85¢g 59 1 0,3 0 0 0 13 1,1 0 0
Knusperfilet , Aioli”, TK, Eismann 145 g 302 16 4,8 21 3 3 17 1,7 1,8 2,1
Lachsfilets Dill-Zitrone, TK, Costa 125¢g 241 1 1 16 3 0 23 0,1 1,3 1,6
Lachs in Blatterteig, TK, Eismann 150 g 386 21 9,6 32 2 4 16 1,2 2,7 3,2
Lachsfilet im Blatterteig mit Frischkdse, TK, Costa 250 g 605 41 19 32 3 2 25 1,8 2,7 3,2
Lachsgratin, Kartoffel-Krauter, TK, Costa 1 Packung 380 g 589 32 15,2 38 5 4 34 3,3 3,2 3,8
Lachslasagne Blattspinat, TK, Costa 1 Portion 190 g 304 16 7,4 22 4 2 17 1,4 1,8 2,2
Lachs-Cremesuppe, Escoffier 1 Dose 390 ml 297 23 14 7 % 0 7 5,1 0,6 0,7
Lachs-Stdbchen, TK, iglo 5 Stack 140 g 193 8 0,8 18 1 1 12 0,8 1,5 1,8
Nordsee-Schollenfilets, Mullerin Art, TK, Costa 125 g 191 7 1,3 19 3 1 13 1 1,6 1,9
Pacific Prawns auf Spaghetti, mediterran, TK, Costa 400 g 612 30 4 58 3 4 26 10 4,8 5,8
Paella, TK, Frosta 250 g 283 10 4 34 5 3 14 2,9 2,8 3,4
Schlemmerfilet Bordelaise, Findus (Schweiz) 200 g 300 17 9.4 12 0 0 27 1,5 1 1,2
Schlemmer-Filet a la Bordelaise, TK, iglo 1/2 Packung 190 g 303 17 3,8 12 2 1 25 2,6 1 1,2
Schlemmerfilet Tomate Toskana, TK, Frosta 1/2 Packung 180 g 227 10 4,3 14 5 2 20 1,6 1,2 1,4
Schollenfilets Sylter Art MSC, TK, Costa 125 g 285 6 2 23 0 1 17 1,9 1,9 2,3
Seemanns-Schmaus, TK, iglo 1 Stuck 75 g 192 1 1,6 13 1 1 10 1,3 11 1,3
Seemuscheln natur, Miesmuschel, TK, Costa 200 g 38 1 0,2 2 0 0 ) 0,5 0,2 0,2
Sushi, TK, Costa 1M15g 350 5 1,2 64 1 1 12 2,9 53 6,4
Sushi Deluxe, Nigiri, California Rolls, TK, bofrost 12 Stack 280 g 510 19 5,6 62 10 4 20 4,5 5,2 6,2
Tagliatelle Wildlachs, TK, Frosta 1/2 Beutel 250 g 248 9 4,8 28 6 4 12 2,8 2,3 2,8
Wildlachs in Blatterteig (Honig-Senf), TK, Frosta 150 g 402 27 15 27 2 2 13 1,4 2,3 2,7
Wildlachs & la Toscana, TK, iglo 1 Stack 150 g 206 12 2,6 5 2 1 20 1,1 0,4 0,5
- in Zitronen-Dillsauce 1 Stuck 140 g 218 13 5,5 5 2 1 25 0,7 0,4 0,5
KARTOFFELGERICHTE
Backkroketten, TK, Agrarfrost 5 Stuck 100 g 196 10 1,6 23 1 2 1,2 1,9 2,3
Backofen-Pommes-frites 150 g 381 15 7,5 57 2 2 6 0,5 4,8 5,7
Bauernfrihstick, Pfanni 233 g 350 26 4,5 22 2 4 1,8 1,8 2,2
Bratkartoffel-Fisch-Pfanne, Frosta 300 g 291 10 1,8 29 3 7 17 2,8 2,4 2,9
Bratkartoffeln, TK, Agrarfrost 200 g 258 7 0,6 40 1 5 0,1 3,3 4
Bratkartoffeln, Pfanni 277 g 230 1 1,5 29 2 5 2,5 2,4 2,9
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HERZHAFTE FERTIGGERICHTE Sl || o e doen ) Solen S o) Bror | ot
Iiett— einheiten
sauren
KARTOFFELGERICHTE Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Country Potato Classic, TK, McCain 100 g 149 5 0,6 23 k.A. 2 3 0,6 1,9 2,3
- Crispy Barbecue 100 g 141 5 0,6 23 k.A. 2 3 2,3 1,9 2,3
- Rosmarin 100 g 166 6 0,6 25 k.A. 2 3 0,5 2,1 2,5
Crack frites mit Knusperkruste, Findus (Schweiz) 100 g 177 7 0,6 25 + 3 3 0,3 2,1 2,5
Gnocchi, Pfanni 2509 380 1 + 82 3 6 % 3,5 6,8 8,2
Gnocchi in Salbeibutter, TK, bofrost 330 g 452 7 4 84 8 7 12 3,6 7 8,4
Herzoginkartoffeln, TK, Agrarfrost 100 g 233 14 1,9 23 2 3 3 1,2 1,9 2,3
Kartoffeleintopf, vegan, Eden 1 Dose 560 g 252 6 0,6 38 9 7 8 7,3 3,2 3,8
Kartoffelgratin, Pfanni 200 g 220 12 5 22 3 3 5 2,4 1,8 2,2
Kartoffel Knédel, Halb & Halb (Kochbeutel), Pfanni 2 KlsoBe 190 g 220 2 0,7 47 2 4 5 1,8 3,9 4,7
- Kartoffel Knédel, Halb & Halb, Teig, Pfanni 2 Knodel 180 g 160 + + 35 1 3 3 1,5 2,9 3,5
- Kartoffelknédel Halb & Halb im Kochbeutel, Maggi 2 Knadel 260 g 242 2 1,1 52 1 2 3 2 4,3 5,2
- Kartoffel Knédel, rohe Kartoffeln (Kochbeutel), Pfanni 2 KléBe 190 g 190 1 + 42 1 3 3 1,8 3,5 4,2
Kartoffel-Piree, Das Lockere, Maggi 200 g 172 7 4,8 22 3 2 4 11 1,8 2,2
- Kartoffel-Puree, komplett, Maggi 200 g 120 2 11 22 2 3 3 1 1,8 2,2
- Kartoffel Plree, mit herzhaftem Geschmack, Pfanni 200 g 120 2 1 23 3 2 4 11 1,9 2,3
Kartoffelpuffer, TK, Agrarfrost 180 g 203 2 0,4 40 2 5 5 2 3,3 4
Kartoffel Snack mit Gartengemtuse, Pfanni 220 g 200 9 5 25 4 3 4 2,1 2,1 2,5
Kartoffelwedges 150 g 440 22 4,5 51 2 5 6 3 4,3 51
Kroketten, TK, McCain 100 g 213 1 29 k.A. 3 3 0,9 2,4 2,9
Krénchen, TK, McCain 100 g 212 10 11 26 k.A. 3 4 0,6 2,2 2,6
Knusperwellen, TK, McCain 100 g 167 0,7 25 k.A. 4 2 2,3 2,1 2,5
Ofen-Kroketten, Findus (Schweiz) 100 g 176 6 0,9 26 1 2 3 1,3 2,2 2,6
Pommes Noisettes, Findus (Schweiz) 150 g 291 15 1,5 32 2 3 6 1,4 2,7 3,2
Pommes rissolees, Findus (Schweiz) 150 g 207 6 0,8 32 2 6 5 0,2 2,7 3,2
Pommes frites, frittiert 150 g 438 22 3,8 54 2 2 6 0,6 4,5 5,4
- Pommes frites, Fix frites, Agrarfrost 150 g 260 9 0,8 39 1 4 4 0,1 3,3 3,9
- Pommes frites, Burger King 1 mittlere Portion M6 g 317 13 4,6 43 + 4 4 2 3,6 4,3
- Pommes frites, 1-2-3 Original, TK, McCain 150 g 230 8 0,8 35 k.A. 3 5 0,1 2,9 3,5
- Pommes frites, McDonalds 1 mittlere Portion M4 g 340 17 2 41 0 4 4 0,3 3,4 4,1
Résti Taler, TK, Agrarfrost M4 g 190 9 0,8 30 4 4 1,5 2,5 3
- Résti, TK, McCain 150 g 287 13 1,4 38 k.A. 5 3 1,5 3,2 3,8
Schupfnudeln, schwdbische, Blrger 200 g 384 3 0,8 76 5 + 13 2,5 6,3 7,6
Stampfkartoffeln, Maggi 200 g 188 7 0,9 26 4 3 5 1,6 2,2 2,6
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HERZHAFTE FERTIGGERICHTE lor | T | o | fontn ) gon | Sl s Kootz B Ko
Iiett— einheiten
sauren
NUDELN UND NUDELGERICHTE Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Alper Magronen, Findus (Schweiz) 300 g 492 29 15 37 9 4 17 3,1 3,1 3,7
Agnolotti Formaggio, Buitoni Schweiz 200 g 488 20 9.4 56 1 2 20 2,2 4,7 5,6
Chinesische Bratnudeln, TK, bofrost 330g 383 1 2,3 55 19 9 1 3,3 4,6 5,5
Cannelloni al forno, Findus (Schweiz) 300 g 420 17 4,5 54 6 3 1 1 4,5 5,4
Eierspdatzle, schwdbische, Burger 150 g 249 3 0,6 57 3 + 12 1,9 4,8 5,7
Kdse-Spdatzle, schwdabisch, Maggi Wirtshaus 240 g 246 5 2 43 2 1 8 1,8 3,6 4,3
Kase-Spatzlepfanne, TK, Eismann 250 g 525 17 8,3 72 2 4 20 2,7 6 7,2
Knépfli, Maggi (Schweiz) 100 g 363 k.A. k.A. 70 k.A. 1 14 2,3 5,8 7
Lasagne con Verdure, Findus (Schweiz) 300 g 393 13 5 56 6 4 13 2,4 4,7 5,6
- Lasagne Bolognese, TK, Frosta 1/2 Packung 187 g 253 14 k.A. 23 k.A. k.A. 9 2,5 1,9 2,3
- Gemuse-Lasagne, TK, Beste Wahl, REWE 400 g 670 37 8 62 % 20 3,6 5,2 6,2
- Lasagne Gemuse, Weight Watchers 400 g 260 3,2 36 8,8 12 2,8 3 3,6
Linguine al Limone, Weight Watchers 350 g 322 2,5 30 1,1 29 24 1,9 2,5 3
Maggi 5-Minuten-Terrine, Feurige Texas Nudeln 1 Becher 250 g 205 1,2 35 6 5 2,1 2,9 3,5
- Spaghetti Bolognese 1 Becher 260 g 269 10 5,9 34 4 4 8 2,4 2,8 3,4
Maultaschen, (Rind-/Schweinefleisch), Bio, REWE 125 g 201 6 2,4 24 1 3 12 1,9 2 2,4
Maultaschen, traditionell schwabisch, Barger 180 g 389 17 6,7 43 3 k.A. 16 2,3 3,6 4,3
Pasta al dente Cannelloni Bolognese, Blrger 1/2 Packung 160 g 256 4 1,8 44 5 k.A. 12 2,7 3,7 4,4
Pastalini in Rahm-Spinat-Sauce, TK, iglo 250 g 398 17 6 49 4 3 13 2,5 41 4,9
Penne Arrabiata, Weight Watchers 400 g 217 1 1 38 14 7 10 3 3,2 3,8
- Penne Creme Spinaci, TK, iglo 250 g 333 13 5 43 5 3 10 1,8 3,6 4,3
- Penne Gorgonzola, TK, Frosta 250 g 383 15 9 48 3 3 14 2,3 4 4,8
Ravioli Kdse Gemuse, Weight Watchers 400 g 198 3 1,6 32 1 6 8 3,4 2,7 3,2
- in Tomaten 400 g 235 4 1,2 40 16 4 8 4,4 3,3 4
Quick Lunch, Pasta Bolognese, Maggi (Schweiz) 1 Becher 64 g 236 3 0,7 42 5 4 8 2,2 3,5 4,2
- Quick Lunch, Zurcher Art, Maggi (Schweiz) 1 Becher 65¢g 287 12 5 34 2 3 9 2,4 2,8 3,4
Schupfnudelpfanne ,Elsasser Art”, TK, Eismann 200 g 287 15 7,8 27 7 2 9 1,5 2,3 2,7
Spaghetti Bolognese, Weight Watchers 350 g 284 3 11 35 9 17 22 3,2 2,9 3,5
Spatzle Pfanne, TK, Frosta 300 g 330 9 3 39 5 6 20 2,7 3,3 3,9
Spirelli in Sauce Bolognese, La Pasta di Maggi 290 g 292 3 0,7 50 4 12 2,3 4,2 5
Suppenmaultaschen, mit Gemuse, Blirger 100 g 2 2 0,6 37 2 0,8 3,1 3,7
Tortellini Arrabiata, Weight Watchers 400 g 233 4 1,6 39 19 6 4,4 3,3 3,9
Tortelloni Ricotta Spinaci, Buitoni (Schweiz) 200 g 522 14 6,6 73 1 1 24 3,2 6,1 7,3
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kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Iiett— einheiten
sauren

SONSTIGE FERTIGGERICHTE Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Aubergine, gefillt, schneller Genuss, Sera 100 g 120 7 1 12 2 2 1 1,3 1 1,2
Bami Goreng, TK, bofrost 330 g 363 10 1,6 41 7 7 24 2,9 3,4 41
Chas-Platzli, Crepe mit Kasefullung, Findus (Schweiz) 60 g 122 5 1,6 15 2 + 4 0,9 1,3 1,5
- Platzli Champignons, Crepe mit Champignonfillung 60 g 107 6 1,4 12 2 1 3 0,8 1 1,2
Couscous Oriental, TK, Frosta 250 g 285 8 1,3 42 16 7 8 2,1 3,5 4,2
Frihlingsrolle mit Gemise Maxi, Findus (Schweiz) 47 g 110 7 0,5 9 2 3 2 0,6 0,8 0,9
Gemuse Ideen, Bauern Pfanne mit Speck, TK, iglo 163 g 126 5 0,9 13 5 4 5 1 1,1 1,3
- ltalienische Pfanne, TK 163 g 88 4 0,7 8 8 3 3 1,6 0,7 0,8
Gemiuse Pfanne Asia Curry, TK, Frosta 1/2 Packung 150 g 87 4 3,9 10 5 4 3 1,2 0,8 1
Gemiusestdbchen, TK, zubereitet, iglo 5 Stack 142 g 267 12 1,3 34 5 3 5 1,4 2,8 3,4
Nasi Goreng, TK, Frosta 1/2 Packung 250 g 243 5 1,8 32 8 5 16 2,2 2,7 3,2
Paprika, geftllt, Sera 300 g 459 21 3 60 3 6 6 1 5 6
Platzli Lorraine, Crepes, Findus (Schweiz) 60 g 17 5 1 14 2 1 0,8 1,2 1,4
Semmelknédel, TK, Eismann 150 g 283 8 2,7 43 4 3 9 1,5 3,6 4,3
Serviettenknddel, TK, Eismann 66 g 131 4 0,7 18 2 1 5 1 1,5 1,8
Spinatknédel, Barger 2 Knodel 150 g 282 8 4,2 40 3 k.A 14 1,8 3,3 4
Weinblatter, gefullt mit Reis, Baktat 200 g 354 18 1,6 40 5 5 6 4 3,3 4
FEINKOSTSALATE
Ananas-Sellerie-Salat, Tartex 150 g 218 18 2 12 M 2 1 1,3 1 1,2
Couscous Salat , Weight Watchers 140 g 232 5 0,5 39 6 3 6 1 3,3 3,9
Curry-Gefligelsalat, Weight Watchers 50 g 70 4 0,4 5 5 + 4 0,5 0,4 0,5 E <
Eiersalat, Mévenpick 75 g 136 9 2 2 1 k.A. 4 1 0,2 0,2 o 'é
Exotischer Curry-Hahnchensalat, Du darfst 50 g 73 4 0,6 5 4 + 5 0,5 0,4 0,5 "E %
Fleischsalat, Alnatura 50 g 190 19 2,8 4 3 0 2 0,8 0,3 0,4 ﬁ g
Fleischsalat, Weight Watchers 50 g 72 5 0,8 4 3 0 3 1 0,3 0,4 f =<
Feinster Fleischsalat, Du darfst 50 g 108 9 2,3 4 2 + 2 0,9 0,3 0,4
Fruchtiger Gefligelsalat, Du darfst 50 g 73 4 0,6 4 4 + 5 0,6 0,3 0,4
Gefligelsalat mit Ananas, Weight Watchers 50¢g 70 4 0,5 5 4 + 5 0,7 0,4 0,5
Gefligelsalat mit Mango, Mévenpick 50 g 121 10 2 4 3 k.A 5 0,7 0,3 0,4
Griechischer Bauernsalat, TK, bofrost 150 g 14 7 3 8 7 2 5 1,4 0,7 0,8
Herzhafter Putensalat, Du darfst 50 g 75 4 0,5 4 3 + 5 0,6 0,3 0,4
Kartoffelsalat mit Créme fraich, Weight Watchers 150 g 195 9 2,1 23 5 2 3 1,5 1,9 2,3
Nudelsalat mit Geflugelfleischwurst, Ei und Erbsen, Weight Watchers 150 g 233 1 2,6 24 % 0 8 2,4 2 2,4
Waldorfsalat 150 g 122 10 3 6 3 2 0,3 0,6 0,7
Wurstsalat, Olmarinade 100 g 307 28 12,3 1 1 + 15 1,5 0,1 0,1



FAST FOOD lor | T | o | fontn ) gon | Sl s Kootz B Ko
Iiett— einheiten
sauren
BURGER, SANDWICHES UND SALAT Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
BBQ Rib Wheat, Subway 262g 501 20 7,8 56 19 4 22 2,3 4,7 5,6
Big King, Burger King 198 g 549 33 12,6 33 8 2 29 2,7 2,8 3,3
Big Mac, Mc Donalds 221g 510 26 10 41 8 3 27 2,2 3,4 41
Cheeseburger, Burger King 122 g 322 14 6,3 32 7 2 17 1,8 2,7 3,2
- Cheeseburger, Mc Donalds 120 g 305 13 6 30 7 2 16 1,6 2,5 3
Chicken Fajita, im Sandwich, Subway 215 g 285 3 1,5 41 6 3 22 2 3,4 4,1
Chicken Mc Nuggets 6 Stiick, Mc Donalds 6 Stlck 107 g 265 13 2 19 0 1 17 1,2 1,6 1,9
- mit Sauce SuB-Sauer 136 g 315 13 2 30 " 1 17 1,6 2,5 3
Chicken Nugget Burger, Burger King 138 g EVE 17 9,6 43 8 2 12 1,8 3,6 4,3
Crispy Chicken, Burger King 183 g 501 30 53 39 5 3 18 2,4 3,3 3,9
Déner, Fladenbrot, mit Kalb-/Rindfleisch & Rohkost 350 g 599 17 6,1 73 6 6 37 3 6,1 7,3
- gefullt mit Geflugelfleisch & Rohkost 350 g 599 9 2,1 80 4 6 48 3,1 6,7 8
Double Whopper, Burger King 355¢g 857 51 13,4 45 9 4 46 2,7 3,8 4,5
Hamburger, Burger King 1M0g 280 1 41 31 6 2 14 1,4 2,6 3,1
- Hamburger, Mc Donalds 106 g 255 9 4 30 7 2 13 1,3 2,5 3
- Hamburger Royal TS, Mc Donalds 236 g 505 27 " 36 8 3 29 1,7 3 3,6
K&sebrot, WeiBbrot, Butter, Gouda (40 % F. i. Tr.) 759 245 14 9 19 1 1 1 0,9 1,6 1,9
- Graubrot, Butter, Gouda (45% F.i.Tr.) 80 g 262 15 10,2 20 1 2 " 1,4 1,7 2
- Vollkornbrot, Butter, Gouda (45% F.i.Tr.) 85¢g 250 16 6,5 19 1 4 10 1,5 1,6 1,9
Kentucky Fried Chicken, Grilled KFC Gourmet Chicken 256 g 432 14 k.A. 42 k.A. k.A. 34 k.A. 3,5 4,2
McWrap Italien Chicken Mozzarella, Mc Donalds 240 g 425 1 4 48 10 3 31 2,1 4 4,8
King Nuggets, Burger King 6 Stuck 105 g 258 13 3,7 20 1 1 14 1,5 1,7 2
King Wings 6 Stick, Burger King 6 Stuck 172 g 380 24 71 5 1 1 38 3,4 0,4 0,5
Matjes Baguette 176 g 323 13 k.A. 35 k.A. k.A. 15 k.A. 2,9 3,5
McWrap Italien Chicken Mozzarella, Mc Donalds 240 g 425 1 4 48 10 3 31 2,1 4 4,8
McToast, Ham, Mc Donalds 74 g 205 9 3 26 1 2 9 0,9 2,2 2,6
Pausenbrot mit Frikadelle, Herta 125 g 407 25 9 31 4 2 13 2 2,6 3,1
Roasted Chicken Breast, Subway 150 g 185 2 1 27 4 2 14 1 2,3 2,7
Rihrei Bacon (mit Muffin und Butter), Mc Donalds 264 g 555 35 13 26 3 3 29 1,5 2,2 2,6
Quick Snack Cheesburger, Findus (Schweiz) 130 g 333 16 5,9 32 4 + 16 2,1 2,7 3,2
Quick Snack Hamburger, Findus (Schweiz) 130 g 280 1 2,7 33 4 + 12 2,5 2,8 3,3
Toast Hawaii, Uberbacken 150 g 402 24 14,8 31 5 2 17 2,2 2,6 3,1
Turkey & Ham, Subway 146 g 182 3 1,2 27 4 2 13 1,3 2,3 2,7
Turkische Pizza (Lahmacun) 350 g 441 17 3,6 56 7 5 16 0,9 4,7 5,6
Twister, Wrap, Kentucky Fried Chicken 217 g 480 24 k.A. 47 k.A. k.A. 20 k.A. 3,9 4,7
Veggieburger, Mc Donalds 174 g 220 17 4 45 1 2 10 2,1 3,8 4,5
Wrap Salami, Subway 209 g 440 15 7,5 62 5 3 13 2,3 5,2 6,2
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FA S T F O 0 D 214 Kilo- Fett davon Kohlen- davon | Ballast- ;| EiweiB | Kochsalz , Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Iiett— einheiten
sauren

FERTIG-SALATE (FAST FOOD) MIT DRESSING Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Chicken Fajita, Subway 331g 19 2 0,5 7 5 4 16 1,3 0,6 0,7
Coleslaw, Krautsalat, Kentucky Fried Chicken 200 g 256 16 k.A. 27 k.A. k.A. 1 k.A. 2,3 2,7
Delight Salad, Balsamico Vinaigrette, Burger King 203 g 77 3 0,2 10 7 2 2 1,4 0,8 1
- Joghurt Dressing 203 g 179 5 0,4 12 5 2 3 1,1 1 1,2
Grilled Chicken Salad, Kentucky Fried Chicken 205g 179 4 k.A. 10 k.A. k.A. 25 k.A. 0,8 1
- KFC Filet Bites Salad 303 g 135 14 k.A. 23 k.A. k.A. 21 k.A. 1,9 2,3
Snack Salat Classic, Mc Donalds 93 g 15 0 0 2 1 1 0 0,2 0,2
- mit Vinaigrette Dressing 133 g 105 8 1 6 1 1 0,7 0,5 0,6
Snack Salat Couscous, Mc Donalds 166 g 115 5 2 12 3 3 5 0,8 1 1,2
- mit Balsamico Dressing 196 g 210 6 2 16 7 3 5 1,8 1,3 1,6
Snack Salat Chef, Mc Donalds 103 g 110 7 3 1 1 0 10 0,6 0,1 0,1
- mit Haus-Dressing 153 g 165 12 3 4 3 0 10 1,3 0,3 0,4
Spicy Italian, Subway 319 g 245 19 9,4 6 5 4 1 2 0,5 0,6
Turkey & Ham, Subway 338 g 123 3 0,9 6 5 4 16 1,5 0,5 0,6
Veggie Delite, Subway 271g 49 1 0,2 5 4 4 3 0,1 0,4 0,5
PIZZA UND PIZZABAGUETTES
Baguette ,Elsdsser Art”, TK, Eismann 1 Stlck 120 g 252 9 5 30 3 2 13 1,5 2,5 3
Big Americans, Supreme, TK, Dr. Oetker 1 Pizza 450 g 1130 48 22,5 100 8 1 43 5,9 8,3 10
Big Pizza, BBQ-Chicken, TK, Wagner 1 Pizza 420 g 886 30 8 12 17 1 36 5,4 9,3 1,2
- Hawaii 1 Pizza 420 g 852 29 9,2 110 24 9 34 5 9,2 il
- Thunfisch 1 Pizza 420 g 959 42 9,7 102 14 10 39 4,8 85 10,2 E <
- Texas, Peperoni Salami 1 Pizza 400 g 984 44 12,4 105 14 10 36 6,2 8,81 10,5 o ‘©
Bio-Steinofen Pizza Kase Spinat, TK, Wagner 1 Pizza 350 g 704 24 10,5 88 14 9 31 4,3 7,3 8,8 "E §
- Pizza Vegetaria 1 Pizza 350 g 728 26 11,6 93 14 9 32 4 7,8 9,3 ﬁ g
Die Backfrische, Salami, TK, Wagner 1 Pizza 320 g 714 27 1,5 83 5 6 32 5,7 6,9 8,3 f =<
- Spinat mit Ziegenfrischké&se 1 Pizza 360 g 675 22 10,8 85 5 8 31 4,8 71 8,5
- Antipasti 1 Pizza 350 g 639 19 7,7 86 5 9 28 4,8 7,2 8,6
Die Ofenfrische, Thunfisch, TK, Dr. Oetker 1 Pizza 420 g 798 21 12,2 100 " 8 39 6,2 8,3 10
- Bolognese 1 Pizza 410 g 775 17 10,7 100 1 9 35 6,5 8,3 10
- Schinken-Ananas 1 Pizza 380 g 882 32 16,7 100 8 8 37 7 8,3 10
Elsasser Flammkuchen, TK, Findus (Schweiz) 1 Pizza 300 g 738 42 17 66 7 4 22 3 5,5 6,6
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kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
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sauren
PIZZA UND PIZZABAGUETTES Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Flammkuchen Original, TK, Wagner 1 Packung 300 g 738 42 17,1 66 7 4 22 2,9 5,5 6,6
- Kése & Lauch 1 Packung 320 g 855 50 25,3 69 7 5 30 2,9 5,8 6,9
Bistro Flammkuchen, Elsasser Art, TK, Dr. Oetker 1 Packung 265 g 655 33 151 66 4 5 21 3,3 5,5 6,6
- Vegetarisch 1 Packung 135¢g 583 36 13,9 69 8 4 16 2,3 5,8 6,9
Piccolinis, Tomate-Mozzarella, TK, Wagner 3 Stuck 90 g 191 7 2,7 23 3 2 8 0,8 1,9 2,3
- Antipasti 3 Stuck 90 g 191 21 6,8 72 6 6 2,7 6 7,2
Piccola Mozzarella, TK, Dr. Oetker 1 Sttck 155 g 386 19 7 36 4 3 16 1,5 3 3,6
Piadina Quattro Formaggi, Buitoni (Schweiz) 150 g 354 13 6,9 43 1 2 15 1,8 3,6 4,3
Pizza Hot Diavolo, Beste Wahl, REWE 1 Pizza 340 g 792 37 12,2 79 9 7 33 5 6,6 7,9
Pizza La Fina Verdura, Buitoni (Schweiz) 1 Pizza 370 g 729 " 8,1 85 M 2 30 4,6 7,1 8,5
- Prosciutto e Pesto 1 Pizza 350 g 739 37 13 74 6 35 5,3 6,2 7,4
- Piccolinis Picante 3 Stuck 90 g 214 9 2,9 22 1 10 0,9 1,8 2,2
Pizza con Rucola e Pollo, TK, bofrost 1 Pizza 380 g 680 18 1 83 24 16 38 5,5 6,9 8,3
Pizza Margherita 250 g 592 25 12,7 66 8 4 24 3,1 5,5 6,6
Pizza Meeresfrichte, TK, Costa 1 Pizza 390 g 938 44 11,3 94 4 6 40 12,7 7,8 9,4
Pizza Lachs Spinat, TK, Wagner 1 Pizza 350 g 676 26 9,5 77 7 6 31 8 6,4 7,7
Pizza Salami 250 g 590 23 8 76 2 4 20 2,2 6,3 7,6
Pizza Salmone Spinaci, TK, Dr. Oetker 1 Pizza 365 g 796 36 n,7 81 10 6 33 3,3 6,8 8,1
Pizza Scampi, TK, Costa 1 Pizza 390 g 830 28 12 101 9 7 40 14,8 8,4 10,1
Pizza Thunfisch, TK, Wagner 1 Pizza 360 g 900 45 14,4 81 6 6 40 11,8 6,8 8,1
- Big Pizza Thunfisch 1/2 Pizza 210 g 519 23 6,3 56 4 4 21 2,7 4,7 5,6
- Die Backfrische, Thunfisch 1 Pizza 340 g 819 29 1 93 3 7 44 5,3 7,8 9,3
Pizzaschiffchen Spinat Kdase, TK, Eismann 1 Stuck 140 g 348 12 6,6 39 12 5 17 1,8 3,3 3,9 E 5
Pizza 5 Kase, TK, Eismann 1 Pizza 360 g 876 34 15 103 9 7 37 5,4 8,6 10,3 o 'é
Pizza Ristorante Mozzarella, TK, Dr. Oetker 1 Pizza 3359 874 45 15,4 80 10 6 35 3,5 6,7 8 ‘*E %
- Speciale 1 Pizza 3309 838 42 15,8 77 9 6 34 51 6,4 7,7 ﬁ 2
- Vegetale 1 Pizza 385¢g 766 34 12,3 84 13 8 25 3,9 7 8,4 f =
Pizza Teig rund, Buitoni (Schweiz) 659 176 4 1,7 30 1 4 2,9 2,5 3
Quiche Lorraine 200 g 388 27 15 26 6 12 2,7 2,2 2,6
Steinofen Pizza, Champignon, TK, Wagner 1 Pizza 350 g 774 38 12,3 76 6 7 29 3,5 6,3 7,6
- Chicken 1 Pizza 350 g 723 25 9,8 86 12 6 35 4,5 7,2 8,6
- Ké&se-Quartett, 1 Pizza 350 g 865 42 21,7 78 6 5 42 4 6,5 7,8
Steinofen Pizzies, Elsdsser Art, TK, Wagner 1 Pizza 125 g 310 17 6,8 29 3 2 10 1,3 2,4 2,9
- Mozzarella 1 Pizza 140 g 333 15 5,9 34 5 2 14 1,6 2,8 3,4
- Salami 1 Pizza 150 g 359 17 7,2 34 4 2 16 2,1 2,8 3,4
- Speciale 1 Pizza 150 g 330 15 5,9 33 4 3 16 2 2,8 3,3
Zwiebelkuchen, Hefeteig 150 g 257 14 7,2 25 4 2 8 0,7 2,1 2,5
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PASTASAUCEN UND PESTO Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Arrabbiata, Tomaten Sugo, Oro di Parma 100 g 47 1 k.A. 6 6 k.A. 1 1,3 0,5 0,6
- Krauter 100 g 47 1 k.A. 6 6 k.A 1,2 0,5 0,6
Base per Bolognese, Buitoni 100 g 76 4 0,5 8 6 2 1 1,2 0,7 0,8
Bio Pasta Sauce, Tomate-Basilikum, REWE 120 g 56 1 0,1 9 7 3 2 1,5 0,8 0,9
Bolognese, vegetarisch, Bio, Tartex 100 g 85 3 k.A. 10 k.A k.A 4 1,6 0,8 1
Carbonara Sauce, Buitoni 100 ml 80 5 3,3 5 1 + 3 1,3 0,4 0,5
Classica Sauce, Buitoni 100 g 74 4 0,6 7 5 2 1 1,2 0,6 0,7
Gemuse Sauce, Bio, Tartex 100 g 68 2 k.A. 9 k.A. k.A. 2 1,7 0,8 0,9
Pasta Sauce, Basilico, Bertolli classico 125 ml 80 6 0,6 6 6 2 1,3 0,5 0,6
- Pecorino 125 ml 79 4 1,4 7 6 3 3 1,5 0,6 0,7
Pesto alla Calabrese, Barilla 50 g 163 15 2,8 6 3 1 2 3,4 0,5 0,6
- alla Genovese 50¢g 257 26 2,8 3 2 1 3 4,2 0,3 0,3
Pesto Basilico, Buitoni 45g 222 21 2,9 5 4 1 3 1,5 0,4 0,5
Pesto mit gegrilltem Gemuse, Gourmet, Aldi Stid 38¢g 125 12 2 3 1 k.A 1 0,5 0,3 0,3
Pesto Rosso, Buitoni 45g 221 21 2,7 6 5 1 3 1,6 0,5 0,6
Pesto Spinat, Aldi-Std 38 g 128 34 4,9 2 1 k.A. 1 1 0,2 0,2
Pesto verde, Bertolli 50 g 230 23 3 2 1 2 3 1,4 0,2 0,2
Pesto verde, Bio, REWE 50 g 304 30 53 3 2 + 4 1,3 0,3 0,3
Pilz Sauce, vegetarisch, Bio, Tartex 100 g 106 9 k.A. 4 k.A. k.A. 2 1,3 0,3 0,4
Pomodoro Sauce, Bio, Tartex 100 g 47 + k.A. 9 k.A. k.A. 2 1,6 0,8 0,9
Sauce Basilico, Barilla 100 g 58 3 0,3 6 6 2 2 2,5 0,5 0,6
- Bolognese 100 g 78 4 1,2 5 4 2 2 2,5 0,4 0,5
Vier-K&se-Sauce, Bio, Tartex 100 g 132 1 k.A. 4 k.A. k.A. 3 1,6 0,3 0,4 E 5
Zhe
TAFELFERTIGE SAUCEN "E%
£3
Les Sauces Bearnaise, Thomy (Schweiz) 6 -7EL 100 ml 231 23 7,9 4 2 + 1 1,2 0,3 0,4 f =
Les Sauces Béchamel, Thomy (Schweiz) 6-7EL 100 ml 185 18 2,3 5 1 + 1 1,2 0,4 0,5
Les Sauces, Gefligel Sahne, Thomy 6 -7EL 100 ml 219 22 4 3 1 + 1 1 0,3 0,3
Les Sauces Gratin, Thomy (Schweiz) 6-7EL 100 ml 188 16 2,8 6 2 1 5 1,4 0,5 0,6
Les Sauces, Hollandaise, Thomy 6-7EL 100 ml 216 21 2,5 4 2 + 1 1,3 0,3 0,4
Les Sauces, Hollandaise légére, Thomy 6-7EL 100 ml 94 8 0,8 6 2 + 1 11 0,5 0,6
Les Sauces, Pfannen Sahne, Thomy 6-7EL 100 ml 234 24 5,3 4 1 + 1 1,1 0,3 0,4
Les Sauces Stroganoff, Thomy (Schweiz) 6-7EL 100 ml 193 18 3 5 2 + 1 1,3 0,4 0,5
Sauce Bearnaise, Knorr 6-7EL 100 ml 470 50 17 2 2 + 2 0,8 0,2 0,2
Sauce Hollandaise mit Krdutern, Knorr 6-7EL 100 ml 470 50 17 2 2 + 2 0,8 0,2 0,2
- light, Knorr 6-7EL 100 ml 175 15 5 7 3 + 2 11 0,6 0,7
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MAYONNAISE, REMOULADE UND FEINKOSTSAUCEN Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Aci Biber Sosu, feurig scharfe PaprikasoBe, Sera 30g 4 6 0 2 0 0 + 0,8 0,2 0,2
Aprikosensenf, Thomy (Schweiz) 12g 20 1 + 3 2 + 0,3 0,3 0,3
Barbecuesauce, Mc Donalds 30g 50 0 0 1 9 0 + 0,7 0,9 11
Chertopoloch, pikant-scharfe Sauce, Monolith 20g 7 + + 1 1 + + 0,2 0,1 0,1
Chili Sauce, Knorr 1EL 15 ml 15 + + 3 3 + + 0,5 0,3 0,3
China Sauce, Kihne 50¢g 63 + k.A. 15 k.A. k.A. + k.A. 1,3 1,5
Cumberlandsauce 1EL 15 ml 32 + + 7 7 + + 0,1 0,6 0,7
Curry-Sauce, Kithne 1EL 15 ml 38 3 k.A. 2 k.A. k.A. + k.A. 0,2 0,2
Curryketchup 1EL 15 ml 17 + 0 4 4 + + 0,9 0,3 0,4
Curry-Gewirzketchup, Kithne 20g 36 + k.A. 9 k.A. k.A. + k.A. 0,8 0,9
El Pueblo Salsa, Sauce mexikanischer Art, Kraft 1EL 15 ml 14 + + 3 3 0 + 0,4 0,3 0,3
Grill-Sauce Chili, BBQ, Aldi Sud 30g 83 8 0,6 1 1 k.A. + 0,6 0,1 0,1
Gewdrz Ketchup, Kraft 1EL 15 ml 20 + + 5 4 0 + 0,2 0,4 0,5
Gourmet-Remoulade, Glas, Thomy 1EL 15 ml 81 9 0,9 1 1 + + 0,2 0,1 0,1
Honig-Senf-Dill Sauce, Knorr 1EL 15 ml 50 5 0,5 2 1 + + 0,3 0,2 0,2
Hrenovij, pikant-scharfe Sauce, Monolith TEL 15 ml 5 + + 1 1 + + 0,3 0,1 0,1
Knoblauchsauce 1EL 15 ml 15 1 1 1 0 + 0,1 0,1 0,1
Mayonnaise, 80 % Fett TEL 15 ml 112 8 6 + 0 + 0 + +
- Mayonnaise mit Olivendl, Thomy (Schweiz) 159 108 12 1,9 + + + + 0,2 + +
- Mayonnaise légére leichter als Mayonnaise, Thomy 1EL 15 ml 16 1 0,1 2 + + 0,3 0,2 0,2
- Miracle Whip, Mayonnaise, Kraft 1EL 15 ml 38 3 0,5 2 1 + + 0,3 0,2 0,2
Meerrettichsauce 1TEL 15 ml 19 2 0,9 1 + + + 0 0,1 0,1
Meerrettich, Thomy 10g 25 2 0,2 1 1 1 4 0 01 0, E c
Meerrettich mild, Thomy 10g 33 3 1 1 1 + + 0,1 0,1 0,1 o ‘©
Paprikamark, Hengstenberg 10 g 10 + + 1 1 k.A + + 0,1 0,1 "E §
Pikante Tomate, Sauce, Knorr 1EL 15 ml 60 6 0,5 1 1 + + 0,2 0,1 0,1 ﬁ g
Pommes Frites Sauce, Burger King 20g 57 5 0,4 3 1 + + 0,4 0,3 0,3 f =
Remoulade, 50 % Fett 1EL 15 ml 74 8 1 + + 1 0,2 + +
Rot WeiB (Ketchup + Mayonnaise), Thomy 1EL 15 ml 64 6 0,6 2 + + 0,3 0,2 0,2
Salat-Mayonnaise, Thomy 1TEL 15 ml 75 8 0,8 2 1 + + 0,3 0,2 0,2
Sauce Fondue, Cocktail Thomy (Schweiz) 1EL 15 ml 77 8 0,8 + + + + 0,3 + +
- Tartare 1TEL 15 ml 87 9 1,5 + + + + 0,2 + +
- Sauce Fondue Bourguignonne TEL 15 ml 93 10 1 1 1 + + 0,2 0,1 0,1
Sauce Tartare 1TEL 15 ml 98 1 1,4 + + + + 0,3 + +

Schaschliksauce 1EL 15 ml "
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FERTIGSAUCEN UND GEWURZE lor | T | o | fontn ) gon | Sl s Kootz B Ko
Iiett— einheiten
sauren
MAYONNAISE, REMOULADE UND FEINKOSTSAUCEN Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Senf, Delikatess, Tartex 10 ml 12 1 k.A. + k.A. k.A. 0,1 + +
- Ganzkorn, mittelscharf, Bio, Tartex 1geh.TL 8 ml 2 1 k.A. + k.A. k.A. 0,1 + +
- Honey Mustard, Mévenpick 10 ml 40 4 k.A. 1 k.A. k.A. 1 0,2 0,1 0,1
- mild, Thomy (Schweiz) 12g 13 1 + + + + 1 0 + +
- Meerrettich-Senf, Kihne 10 ml 17 1 k.A. 2 k.A. k.A. + k.A. 0,2 0,2
- WeiBwurstsenf, Hengstenberg 10 ml 18 + + 3 3 k.A. 1 0 0,3 0,3
Sojasauce 1TL 10 ml 1 1 + 1 1 1 1 0,3 0,1 0,1
Steak-Sauce, Kihne 50¢g 49 + k.A. 1N k.A. k.A. 1 k.A. 0,9 1,1
SiBsauer Sauce, Mc Donalds 30g 50 0 0 " M 0 + 0,4 0,9 11
Tabascosauce 1 Spritzer 1g 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0
Tatli Biber Salcasi (Paprikamark), mild, Sera 1EL 10 g 0 0 2 0 0 0 0,7 0,2 0,2
Tzatziki 50¢g 27 + + 2 k.A. + 4 0,2 0,2 0,2
Tzatziki-Sauce, Kiihne 50g 98 9 k.A. 3 k.A. k.A. 1 k.A. 0,3 0,3
Tomaten Ketchup, Kraft 1EL 15 ml 19 + + 4 4 0 0 0,5 0,3 0,4
- Ketchup, Burger King 20g 20 0 0 5 5 4 4 0,5 0,4 0,5
- Ketchup, Mc Donalds 20g 25 0 0 6 5 0 0 0,7 0,5 0,6
Thomynaise extra light, Thomy (Schweiz), TEL 15 ml 17 1 + 1 + + + 0,3 0,1 0,1
- ohne Cholesterol TEL 15 ml 24 2 + 1 + + + 0 0,1 0,1
Tomatenmark, 3-fach konzentriert, Oro di Parma 1TL 10 ml 11 + + 2 2 k.A. 1 0,1 0,2 0,2
- mit Basilikum 1TL 10 ml 8 + + 2 2 k.A. 1 0,1 0,2 0,2
Tomatenptlree, Thomy (Schweiz) 1EL 15 ml 17 + + 3 3 1 1 0 0,3 0,3
Worcestershiresauce 10 Tropfen 5ml + + + + + + 0,3 + +
Zigeunersauce 1EL 15 ml 9 + + 1 1 1 0,3 0,1 0,1
SALATSAUCEN (FERTIGPRODUKTE)
Caesar Dressing, Mévenpick 50 ml 186 20 k.A. 0 k.A. k.A. 1 0,9 0 0
- Ceasars Dressing, Weight Watchers 75 ml 92 7 2,4 1) 4 0 1 1,2 0,5 0,6
Creme-fraiche-Dressing, Kihne 50 g 93 8 k.A. 4 k.A. k.A. 1 k.A. 0,3 0,4
Cocktail Dressing, Weight Watchers 75 ml 74 5 1,4 7 5 0 1 1 0,6 0,7
Dressing Classics Italian, Thomy (Schweiz) 30 ml 46 5 0,7 1 1 + + 0,6 0,1 0,1
- Thousand Island, Thomy (Schweiz) 30 ml 62 6 0,8 2 2 + + 0,6 0,2 0,2
French mit frischen Krdutern, Mévenpick 50 ml 182 20 k.A. 1 k.A. k.A. 1 1 0,1 0,1
- French, Kraft 50 ml 84 7 0,9 6 4 + + 1,5 0,5 0,6
Honig & Senf Dressing, Kiihne 50 g 104 8 k.A. 7 k.A. k.A. 1 k.A. 0,6 0,7
Joghurt Dressing, Weight Watchers 1EL 15 ml 46 0,3 3 2 1 1 1,3 0,3 0,3
Joghurt-&-Dill-Dressing, Kiihne 50 ml 107 10 k.A. 4 k.A. k.A. 1 k.A. 0,3 0,4
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FERTIGSAUCEN UND GEWURZE ader | PO | e e doen Sl Eed | ol Bk Kol
Iiett— einheiten
sauren
SALATSAUCEN (FERTIGPRODUKTE) Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Salat-Creme Joghurt, Tommy 1EL 15 ml 43 4 0,5 2 1 + + 0,3 0,2 0,2
Sylter Art, frisches Dressing, Weight Watchers 1EL 15 ml 92 7 2,1 5 4 0 1 0,9 0,4 0,5
Yoguressa, Mévenpick 50 ml 98 10 k.A. 2 k.A. k.A. 1 0,9 0,2 0,2
GEWURZE UND WURZZUTATEN
Apfelessig, Hengstenberg 10 ml 2 0 + + k.A. 0 0 + +
Altmeister Krduter, Standard Essig, Hengstenberg 10 ml 2 0 0 + + k.A. + 0,4 + +
Balsamico Bianco, Mévenpick 50 ml 167 18 k.A. 2 k.A. k.A. 0 0,9 0,2 0,2
Balsamico di Modena, Vitaquell 50g 51 0 0 10 k.A. 0 + 0 0,8 1
Crema di Balsamico, Vitaquell 50 g 93 0 23 k.A. 0 0 0 1,9 2,3
- Crema Apfelbalsam, Hengstenberg 50¢g 79 0 0 19 17 k.A. + k.A. 1,6 1,9
Dressing mit saurer Sahne 60 g 113 1 51 3 3 1 0,3 0,3 0,3
Essig, Obst-/Weinessig 1EL 15 ml 3 0 0 + + 0 + 0 + +
Essigmarinade 60 ml 226 25 3 1 1 4 o 0,9 0,1 0,1
Fondor, Maggi 3 Msp. 19 2 + + + + + + 0,6 + +
Ingwerknolle, frisch 10g 5 + 1 1 + + 0 0,1 0,1
Joghurtdressing 60 ml 87 8 4 2 2 + 2 0,6 0,2 0,2
Kapern, eingelegt (in Wasser und Essig) 15¢g 5 + + + 0 1 + 1 + +
Knoblauch, frisch 1 Zehe 59 7 + + 1 + + + 0 0,1 0,1
Maggi Wiirze ca. 10 Spritzer ca.lg 1 0 0 + + 0 + 0,2 + +
Meerrettich, frisch gerieben 5g 3 + + 1 + + + + 0,1 0,1
Meerrettich, Henstenberg 5g 8 1 0 1 1 k.A. + 0 0,1 0,1
Meersalz mit Jod und Fluor, Schneekoppe 2g 0 0 0 0 0 k.A. 0 0,5 0 0
Oliven, grlin, eingelegt 1 Olive 59 7 1 + + + + + 0,2 + +
Oliven, schwarz, eingelegt 1 Olive 5g 15 2 + + + + + 0,4 + +
Pfeffer, grin 24 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Salz 1 Prise 249 0 0 0 0 0 0 1,9 0 0
Schalotten, Eschalotte 10 g + + + + + + 0 + +
Schwarzbrotcroutons mit Kaviargeschmack, Monolith 20g 91 4 1,7 12 1 k.A. 2 0,8 1 1,2
Tomaten, getrocknet 100 g 69 1 0,2 10 10 5 4 0 0,8 1
Zitronensaft 59 2 + + + + + + + +
Zucker 1 Prise 249 8 0 5 5 0 0 0 0,4 0,5
Zwiebel 1 kleine Zwiebel 30g 8 + + 2 2 + + 0 0,2 0,2
- Zwiebel, getrocknet 1geh.TL 49 8 + + 1 1 2 + 0 0,1 0,1
- Ro&stzwiebeln 1geh.TL 2g 4 + + 1 1 1 + 0 0,1 0,1
Zwiebeln in Aceto Balsamico, Cucina, Aldi-Sud 50 g 26 + + 6 5 1 1 0,1 0,5 0,6
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PIKANTE AUFSTRICHE UND lor | T | o | fontn ) gon | Sl s Kootz B Ko
STREICHFETTE —_— einheften
Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Aci Kahvatilik, Brotaufstrich, scharf, Sera 50 g 133 10 0,3 10 1 1 1 2,6 0,8 1
Bio-Creme Kurbis-Méhre, granoVita 50 g 123 1 1 3 2 2 3 0,8 0,3 0,3
- Mango 50 g 153 14 1,4 3 3 1 4 0,6 0,3 0,3
- Olive 50 g 168 15 1,5 3 2 1 4 0,6 0,3 0,3
Bio Gourmetaufstrich, Aubergine, Aldi-Sud 30g 106 1 k.A. 2 2 1 2 0,1 0,2 0,2
- Paprika - Zucchini 30g 363 35 k.A. 5 3 3 6 0,1 0,4 0,5
Brotaufstrich Olive-Paprika, Alnatura 30g 76 0,5 3 1 1 + 0,5 0,3 0,3
- Kichererbse Ingwer 3049 96 8 k.A. 4 0 0 2 0,4 0,3 0,4
- Zwiebelschmalz 30g 227 16 k.A. 1 k.A. k.A. 2 1,3 0,1 0,1
Brotaufstrich, Krduter der Provence, biozentrale 30g 61 2 3 + 1 2 0,4 0,3 0,3
- Paprika Chili 30g 62 1,9 3 1 1 2 0,5 0,3 0,3
Brotaufstrich Champignon, Le Parfait 259 64 2,8 2 + 1 1 0,3 0,2 0,2
- Cornichon 30g 56 2 2 + 1 2 0,4 0,2 0,2
Brotaufstrich Ei, Weight Watchers 30g 52 13 2,4 2 1 + 3 0,4 0,2 0,2
- Thunfisch 30g 58 4 0,6 2 1 + 2 0,5 0,2 0,2
Butterschmalz 1 gestr. EL 10-12 g 106 12 7,5 0 0 0 + 0 0
Créme Barlauch, bio, Vitaquell 30g 81 8 0,9 1 1 1 2 0,5 0,1 0,1
Cremissio Aubergine, Tartex 30g 14 " 1,2 2 1 k.A. 1 0,5 0,2 0,2
- Ananas & Curry 30g 108 10 11 3 2 k.A. 1 0,3 0,3 0,3
Gdnseschmalz 1 gestr. EL 10-12 g 106 12 3,3 0 0 0 0 0 0
Gerducherte Pastete, Tartex 30g 92 8 4 2 2 3 0,3 0,2 0,2
Herzhafter Aufstrich Curry-Grinkern, Tartex 30g 56 0,3 4 0 1 1 0,8 0,3 0,4
- Toni Maroni, Pastete Marone 30g 87 7 2,7 3 1 1 2 0,6 0,3 0,3
Lachskaviar, Monolith 50 g 561 57 9 2 k.A. 0 10 0,8 0,2 0,2
Leindlaufstrich Krauter, bio, Vitaquell 30g 98 % 1,2 2 1 1 1 0,6 0,2 0,2
Meerrettich-Apfel, Streichcreme, Bio, REWE 25¢g 86 8 1 2 2 1 1 0,3 0,2 0,2
Pastete Champignon, Tartex 30g 61 5 4 4 + k.A. 1 0,5 0,3 0,4
- Senf-Rucola 30g 57 5 3,6 2 + k.A. 1 0,5 0,2 0,2
Sardellenpaste 1geh.TL 10g 20 1 0,2 1 0 0 2 0,5 0,1 0,1
Schweineschmalz 1 gestr. EL 15¢g 133 15 5,9 0 0 0 0 + 0 0
Schweineflomen, Bauchfett 10 g 80 3,9 0 0 0 + 0 0 0
Sesampaste (Tahin), Baktat 10g 60 0,7 2 0 1 1 0 0,2 0,2
Soja Fit, Brotaufstrich, Art Pfdalzer Leberwurst, Berief 30g 57 1 2 + 2 3 0,4 0,2 0,2
- Pikant 30g 60 0,6 1 + + 3 0,4 0,1 0,1
Veganer Keese, Natur, granoVita 50 g 107 10 2,7 3 2 k.A. 2 2,4 0,3 0,3
Vegetarische Pastete, Champignon, granoVita 50¢g 110 4 4 1 2 5 11 0,3 0,4
Veggie-Schmalz, bio, Vitaquell 30g 247 26 4,8 2 2 1 + 0,3 0,2 0,2
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FIXPRODUKTE ader | PO | e e doen Sl Eed | ol Bk Kol
Iiett— einheiten
sauren

FUR FLEISCH Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Chili con Carne, Knorr 360 g 400 22 7 18 7 9 25 3 1,5 1,8
Chili con Carne, Maggi 319g 427 24 7,6 21 5 9 27 3,2 1,8 2,1
Currywurst, Knorr 215 g 560 47 15 1 8 2 22 3,7 0,9 1.1
Gulasch, Maggi 166 g 239 12 4 6 2 1 27 1,8 0,5 0,6
Gyros-Geschnetzeltes, Knorr 170 g 220 9 2,5 6 3 1 29 1,2 0,5 0,6
Hackbraten, Maggi 165 g 409 28 9 14 2 2 26 2,6 1,2 1,4
Hackfleisch-Kdsesuppe mit Lauch, Knorr 300 g 430 30 15 13 7 3 20 3 11 1,3
Knusper Schnitzel, Maggi 166 g 362 15 2,9 20 2 1 37 2,4 1,7 2
Ofen-Bdllchen mit Gouda 249 g 506 37 17 10 5 1 34 2 0,8 1
Paprika-Rahm-Schnitzel, Knorr 244 g 390 15 9 17 i 4 42 1,7 1,4 1,7
Pfeffer-Rahm Medaillons, Knorr 165 g 280 13 6 5 2 + 34 11 0,4 0,5
Rouladen, Maggi 339 g 322 1 2,8 10 4 2 44 1,8 0,8 1
Schmorbraten, Knorr 180 g 200 8 2,5 6 2 1 27 1,2 0,5 0,6
Schwedische Hackbdallchen Kéttbullar, Knorr 280 g 450 31 1 13 1 1 28 2,6 1,1 1,3
Schweinebraten, Maggi 210 g 164 3 0,9 6 1 + 28 1,9 0,5 0,6
Soljanka, Maggi 330 g 522 40 13 16 12 7 22 4,4 1,3 1,6
Wirstchengulasch, Maggi 228 g 354 29 10 8 2 2 15 3,8 0,7 0,8
Ziricher Geschnetzeltes, Maggi 301g 323 17 7 10 2 2 32 3,4 0,8 1
Zuricher Geschnetzeltes, Knorr 233 g 280 14 4,5 9 3 2 33 2,1 0,8 0,9
FUR GEFLUGEL

Knuspriges Brathdhnchen, Knorr 218 g 500 39 9 5 + 35 2 0,4 0,5
Paprika-Sahne Hahnchen, Maggi 210 g 428 29 17 7 1 35 1,5 0,6 0,7
Puten-Rahm Gulasch, Maggi 290 g 255 9 3,7 10 5 2 33 2,3 0,8 1
FUR GEMUSE

Blumenkohl-Kartoffel-Gratin, Maggi 408 g 288 10 5,4 27 5 6 18 3,7 2,3 2,7
Feta-Gemuse-Pfanne, Maggi 347 g 300 17 9 18 13 7 15 4,1 1,5 1,8
Kartoffelgratin, Knorr 306 g 260 M 6 31 5 9 1,8 2,6 3,1
Rahm-Champignons, Knorr 250 g 150 10 4 9 4 5 1,7 0,8 0,9
Rosmarin Kartoffeln, Maggi 156 g 243 8 1 34 5 5 2 2,8 3,4
Thai Curry Kokos, Alnatura 1/2 Glas 163 ml 205 12 4,6 20 15 3 3 2,1 1,7 2
Zucchini-Pfanne Toskana, Knorr 183 g 110 5 1,5 11 7 2 4 1,1 0,9 1,1
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FIXPRODUKTE ader | PO | e e doen Sl Eed | ol Bk Kol
Iiett— einheiten
sauren
FUR FISCH Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Lachs auf Blattspinat, Knorr 342 g 410 27 9 14 4 27 1,7 1,2 1,4
Lachs-Sahne-Gratin, Maggi 245 g 618 52 27,8 1 9 + 28 1,9 0,9 11
Seelachs in Krduter-Sahne, Maggi 310 g 546 37 21 13 + 40 2,1 1,1 1,3
FUR PASTA
Lasagne, Knorr 385 g 770 45 22 54 1 5 37 3,9 4,5 5,4
Lasagne, Maggi 351g 826 52 23 53 9 3 36 3,8 4,4 53
Nudel-Schinken-Gratin, Knorr 338 g 540 20 8 54 3 4 30 2,8 4,5 5,4
Ofen-Makkaroni, mit Frischkdse, Maggi 320 g 578 30 14 47 8 4 28 2,2 3,9 4,7
Pasta ai Funghi, Maggi 475 g 561 22 10,7 67 6 5 21 3,9 5,6 6,7
Penne 4 Kdase, Knorr 240 g 400 14 6 52 3 5 14 1,9 4,3 5,2
Spaghetti a la Carbonara, Knorr 340 g 540 17 7 67 7 5 24 1,8 5,6 6,7
Spaghetti Bolognese, Knorr 333 g 500 15 5 67 1 5 23 2,2 5,6 6,7
- Spaghetti Bolognese, Maggi 353 g 527 17 5,5 68 7 4 24 2,9 5,7 6,8
- Spaghetti Napoli, Maggi 297 g 378 6 11 69 7 4 1" 0,6 5,8 6,9
- Spaghetti Rahm Spinat, Maggi 393 g 503 16 8 70 5 5 19 3,4 5,8 7
- Tomatenbolognese, Maggi 386 g 533 17 5,6 69 10 4 24 3 5,8 6,9
- Tomaten Bolognese, Knorr 338 g 540 17 5 65 7 5 24 2 5,4 6,5
FUR SAUCEN
Bratensauce, Maggi Meisterklasse 100 ml 28 1 0,5 4 + 1 1,4 0,3 0,4
Curry Sauce, Knorr 100 ml 85 4 2,5 10 4 1 2 1,1 0,8 1
Delikatess Schnitzel-SoBe, Maggi 100 ml 66 4 2,1 7 1 1 2 1,3 0,6 0,7
Delikatess SoBe zu Geflugel, Maggi 100 ml 36 1 0,4 6 1 + + 1,6 0,5 0,6
Edelpilz Sauce, Knorr 100 ml 75 5 3,5 6 1 1 2 1 0,5 0,6
Geflugelsauce, Kochgenuss Pur, Maggi 100 ml 22 + + 4 0 + 1 1 0,3 0,4
Helle SoBe, Knorr 100 ml 55) 3 1,5 7 3 + 1 1.1 0,6 0,7
Sauce Hollandaise, Maggi Meisterklasse 100 ml 436 46 29,2 4 3 + 2 1,2 0,3 0,4
JagersoBe, Maggi Delikatess 100 ml 49 3 1,7 5 1 1 1 1,5 0,4 0,5
RahmsoBe zu Braten, Knorr 100 ml 60 3 2 7 4 + 1 1,5 0,6 0,7
RahmsoBe zu Braten, Maggi Delikatess 100 ml 81 6 3,6 6 1 + 2 1,5 0,5 0,6
Wildpilzsauce, fettarm, Knorr 100 ml 40 2 0,8 5 1 1 1 0,9 0,4 0,5
Zitronenbutter Sauce, Knorr 100 ml 100 ) 4 1 3 + 2 1,3 0,9 11
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SNACKS e aorien | | gesart, | hyarate | zocier | sotie | o | ™ | cinmarsen| byrar-
Iiett— einheiten
sauren
SNACKS Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Buchweizen, gerdstet, Monolith 30g 105 1 0,3 21 0 + 4 0 1,8 2,1
Cashews, Lorenz 30g 187 15 2,4 6 2 1 6 0,3 0,5 0,6
- Cashews Cranberry-Mix 30g 159 1 2,4 1 6 1 5 0 0,9 1,1
Chio-Chips, Salt & Vinegar, Chio 30g 161 N 1 14 1 1 2 0,5 1,2 1,4
- Chio-Chips Exxtra Crunchy, Sweet Chili 30g 153 % 0,8 16 1 1 2 0,5 1,3 1,6
Chipsfrisch ungarisch, funny-frisch 30g 162 1 1 14 1 1 2 0,5 1,2 1,4
- Chipsfrisch Salsa de Brasil 30g 166 n 1 14 1 k.A. 2 0,4 1,2 1,4
Crunchips, Paprika, Lorenz 30g 163 1 1 15 + 1 2 0,5 1,3 1,5
- Crunchips, Paprika light 30g 146 7 0,7 17 2 2 0,6 1,4 1,7
Original Chips Paprika, Zweifel (Schweiz) 30g 164 10 0,8 15 3 2 2 0,4 1,3 1,5
- Original Chips Provencale 309 160 10 0,8 14 2 2 0,7 1,2 1,4
Secrets Chips, Garden Style, Zweifel (Schweiz) 309 150 0,8 15 4 3 2 0,4 1,3 1,5
- Secret Chips, Red & Black Pepper) 30g 151 0,6 16 1 2 2 0,4 1,3 1,6
Dinkel Roasties Paprika, Erbacher 30g 130 0,7 17 + 2 4 0,7 1,4 1,7
- Dinkel Roasties Barbecue 30g 132 5 0,7 17 + 1 4 1,2 1,4 1,7
Erdnisse, wiirzig-pikant, ohne Fett, geréstet, Lorenz 30g 179 14 2,1 2 2 8 0,3 0,3 0,3
- gerostet, gesalzen 30g 189 16 2,7 2 2 8 0,3 0,3 0,4
- Wasabi Erdnusse 30g 157 10 2,7 13 3 1 4 0,8 11 1,3
Erdnlisse, gerdstet, ohne Salz, Ultje 30g 188 15 3,3 4 1 2 8 0 0,3 0,4
- Ofen-gebackene Erdnisse, gesalzen 30g 182 14 2,2 5 1 2 8 0,5 0,4 0,5
Erdnussflips, Erdnusslocken 25¢g 132 1,7 1 + 1 3 0,5 0,9 11
Erdnuss Flippies, funny-frisch 30g 149 11 16 1 k.A. 4 0,5 1,3 1,6
ErdnuBlocken, Classic, Lorenz 30g 150 1,2 17 1 1 4 0,6 1,4 1,7
- Classic, leicht 30g 135 5 0,9 18 1 1 4 0,6 1,5 1,8
Erdnuss Piccos, ungarisch, funny-frisch 30g 162 10 2 12 2 1 5 0,8 1 1,2
goldfischli Original, funny-frisch 30g 107 4 1,7 16 2 1 2 0,8 1,3 1,6
Graneo Multigrain Snacks Original, Zweifel (Schweiz) 30g 147 6 0,5 21 2 2 3 0,8 1,8 2,1
Grissini Tomate-Oregano, biozentrale 30g 120 2 0,5 21 1 1 4 0,7 1,8 2,1
- Grissini mit Seasam 30g 121 3 0,5 19 1 3 5 0,6 1,6 1,9
Kartoffelchips, natur ca. 10 Stack 15¢g 83 ) 1,5 7 + 1 1 0,2 0,6 0,7
Kasegebdck aus Blatterteig 50g 264 19 12,3 18 1 1 6 0,2 1,5 1,8
Kasewdrfel 30g 89 7 3,9 0 0 0 7 0,4 0 0
Kessel Chips, Rosemary & Sea Salt, funny-frisch 30g 151 0,8 16 1 1 2 0,5 1,3 1,6
- Kessel Chips Roasted Bacon Style 30g 150 8 0,8 16 1 1 2 0,3 1,3 1,6
Kracker 4 Stick 20g 76 1 0,2 15 + 1 2 0,5 1,3 1,5
Macadamia, ohne Fett geréstet & gesalzen, Ultje 30g 224 22 3,4 4 2 1 3 0,3 0,3 0,4
Macadamia, gesalzen, Farmer, Aldi-Sud 30g 224 22 3,4 2 1 3 0,3 0,3 0,4
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SNACKS 234 Kilo- Fett davon | Kohlen- | davon | Ballast- | EiweiB , Kochsalz, Brot-  Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Iiett— einheiten
sauren

SNACKS Pro Portion keal g g g g g g g BE KE
Maiswaffeln, biozentrale 25¢g 98 + + 22 + + 2 0,1 1,8 2,2
- Mini-Maiswaffeln Rosmarin 259 122 5 0,1 16 + 1 2 0,4 1,3 1,6
Naturals mit Balsamico, Lorenz 30g 155 10 1 15 1 1 2 0,7 1,3 1,5
- mit Meersalz & Pfeffer 30g 155 10 1 15 1 1 2 0,8 1,3 1,5
NicNacs, Lorenz 30g 165 1 3,3 12 2 2 4 0,6 1 1,2
Ofen Chips Paprika, funny-frisch 30g 122 3 0,3 22 3 k.A. 2 0,6 1,8 2,2
- Ofen Chips Sour Cream, funny-frisch 30g 123 3 0,4 22 3 k.A. 2 0,8 1,8 2,2
Party Clubs, Lorenz 3049 146 7 3,9 19 3 1 2 0,6 1,6 1,9
Peanut Flips, Zweifel (Schweiz) 30g 148 7 1,2 17 1 1 4 0,2 1,4 1,7
Peppies, Snack-Speck, Lorenz 30g 151 8 3,6 19 1 1 2 0,9 1,6 1,9
Pistazienkerne, geréstet und gesalzen 259 154 14 1,8 4 1 2 4 0,5 0,3 0,4
- Pistazien, gesalzen, mit Schale, Ultje 309 192 16 3 5 2 1 6 0,5 0,4 0,5
Pom-Bdar, Original 30g 154 8 0,8 18 + k.A. 1 0,7 1,5 1,8
- Pom-Bar, Ketchup-Style 30g 155 8 0,8 19 1 k.A. 1 0,7 1,6 1,9
Popcorn, ungestiBt und ungesalzen 40 g 148 2 0,3 27 1 4 5 0 2,3 2,7
Popcorn, Karamell Geschmack, Chio 30g 124 4 2 19 5 2 2 0 1,6 1,9
Pop Corn Choco, Zweifel (Schweiz) 30g 132 4 0,6 23 15 1 1 0,1 1,9 2,3
Pringles, Kartoffelchips, Original 30g 157 10 1,5 15 + 1 1 0,4 1,3 1,5
- Cheese & Onion 30g 153 10 1,4 16 1 1 1 0,6 1,3 1,6
Pringles, Cheesy Nacho Cheese, xtra 30g 151 10 1,6 16 1 1 1 0,6 1,3 1,6
Reiswaffeln Meersalz, biozentrale 25¢g 98 1 0,2 20 1 2 0,1 1,7 2
Ritz, Kraft Foods, Mondelenz 25¢g 124 6 2,8 16 1 2 0,5 1,3 1,6
Salzmandeln, geréstet & gesalzen, Ultje 30g 193 17 1,7 4 1 2 6 0,3 0,3 0,4 E 5
Salzstange, Salzbrezel ca. 10 Stuck 20g 67 + + 15 + + 2 0,9 1,3 1,5 o ‘©
Saltletts Brezel, Lorenz 30 g 118 2 1 20 1 1 3 1,2 1,7 2 ‘*E %
Sticks, funny-frisch 30g 112 1 0,3 22 + 1 4 1 1,8 2,2 ﬁ g
Sonnenblumenkerne, ,Potecha”, geréstet, Monolith 30g 178 14 2,6 5 1 + 7 0 0,4 0,5 f =<
Studentenfutter TEL 20g 101 7 1 6 1 3 0 0,8 0,9
- Studentenfutter exotic, Farmer, Aldi-Std 25¢g 13 6 3,2 13 1 2 1 0 1,1 1,3
Tacitos, Tomato Chili, Lorenz 30g 149 8 3,6 18 1 2 2 0,4 1,5 1,8
- Tacitos Dip, Tomato Salsa, Lorenz 30g 57 0 0 14 i + + 11 1,2 1,4
Taccos, Texas Barbecue, Chio 30g 143 6 0,7 20 1 1 2 0,8 1,7 2
Tortilla Chips, Hot Chilli, Chio 30g 142 7 2,1 18 1 1 2 0,5 1,5 1,8
Tortilla Chips Paprika, biozentrale 30g 153 7 3,3 20 + 1 2 0,4 1,7 2
Tuc Cracker, Bacon, Griesson - De Beukelaer 5 Stuck 25¢ 120 6 2,5 15 2 1 2 0,6 1,3 1,5
Walnusskerne, gesalzen, Ultje 30g 209 20 2,5 3 1 2 4 0,3 0,3 0,3
Zwiebli-Ringe, funny-frisch 30g 155 8 11 17 1 k.A. 2 0,5 1,4 1,7
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] 238 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

S U S S E G E R I C H T E U N D D E S S E RT S kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-

Fett- einheiten

sduren

SUSSE GERICHTE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
ApfelkléBe 2 Stick 200 g 280 9 5,5 62 12 2 7 0,1 52 6,2
Brotquarkauflauf 250 g s38| 18| 5] 7|l 27| 3 2| 15| 59 7
Brotsuppe 1Teller 250 ml 158 6 2,4 18 2 2 9 1,7 15 1,8
Buttermilchkaltschale 1Teller 250 ml 140 | 1 o7 23| 23 + 8| 03| 19| 23
Crépe Suzette 125 g 261 1 6,4 28 15 1 5 0,1 2,3 2,8
Dampfnudeln, Rohrnudeln 2 Stick 100 g s88| 22| 129] 81| 13 3 15| 02| 68| 8
Fruchtkaltschale 1 Teller 250 ml 98 + + 23 21 1 + 0 1,9 2,3
Germknédel 200 g 352 | nl 37| 51| 12| 5 01| 43| s
- Riesen-Germknadel, TK, iglo 1 Stiick 167 g 615 24 11 87 27 3 1209 73 87
GrieBbrei 300 g 210 | 9 | 5,9 | 25 | 17 | 1 | 7 | 0,2 | 2,1 | 2,5
—  GrieBbrei klassische Art, Dr. Oetker 1/3 Packung 197 g 191 3 1,6 33 19 1 6 0,6 2,8 3,3
~ GrieBbrei Klassische Art, Mondamin 200 g 190 | 3 2| 33 18 1 8| 02 28 33
—  GrieBbrei Vanille Geschmack, Mondamin 200 g 190 3 1,5 33 18 1 8 0,3 2,8 3,3
GrieBflammeri mit Saft 125 g 104 2| 14| 8| 14 d 3| o1 15| 18
GrieBkl5Be 2 Stiick 225 g 195 14 8,1 14 1 1 15 0,2 12 14
GrieBschnitten 3 Stick 200 g 130 | of 38| 6] 6| d 3| o1 13| e
HefekloBe 2 Staick 180 g 518 16 12,4 81 14 3 12 02 68 81
Kaiserschmarrn, Dr. Oetker 135 g 270 25| 10| es| 20| 3| 18] 07| 54| 65
Kaiserschmarrn, Original Osterreichisch, Eismann 400 g 997 28 5,2 159 58 4 25 2,4 13,3 15,9
Kirschmichel 300 g 624 33| 12| 69| 45| 6| 12| 04| 58| 69
Milchreis 300 g 282 7 44 46 13 1 9 03 38 4,6
~ Milchreis Klassische Art, Mondamin 210 g 240 | 3| 5| a5 18 d 8| 02 38| 45
- Milchreis klassische Art, Dr. Oetker 1/3 Packung 208 g 237 3 1,5 45 17 + 8 0,2 3,8 4,5
Milchsuppe 1 Teller 250 ml 228 | e8| 25 16 +| 7| 02] 21| 25
Mini-Sahnewindbeutel, bofrost 1 Stack 60 g 211 17 10,3 12 10 1 3 0,8 1 1,2
Nuss-Nugat-Pfannkuchen, TK, Eismann 100 g 7| 19 42| 30| 17| 2| 6| 06| 25 3
Obstsuppe 1 Teller 250 ml 140 1 + 32 27 2 2 0 2,7 3,2
Pfannkuchen, ohne Fiillung 230 g 390 18] s| s s 1| s| o3| 15| s
- mit Zucker 230 g 389 18 5 41 45 2 15 0,3 34 4]
- mit Apfel 250 g 380  14] 4| 50| 21 3 2| 03| 42| 5
- mit Apfel und Zucker 230 g 380 14 4 50 39 3 12 03 472 5
Quarkauflauf mit Apfeln 300 g 555 49| 137 49| 37| 4l 23| 05| 41| 49
Quark-Marillen-Palatschinken, bofrost 1 Stlck 85¢g 152 7 0,9 19 4 + 4 0,5 1,6 1,9
Salzburger Nockerln 200 g 40| 23] 96| 36| 25 1| 9 o4 3| 306
Zwetschgenknodel mit Zimt und Zucker 150 g 213 5 2,9 37 16 2 3 0,1 3,1 3,7
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' 240 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-
S U S S E G E R I C H T E U N D D E S S E RT S kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sGuren
DESSERTS Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Apfelscheiben in Rumteig 150 g 171 3 0,9 32 19 3 4 0,2 2,7 3,2
Apfeltasche, Mc Donalds 84g 245 13| 3| 29 1) dl 2| 05| 24| 29
Bananen im Teigmantel 150 g 227 5 2 37 23 3 6 0,4 3,1 3,7
Bayerische Creme 125 g 304/ 20| 107 26| 26| o of 01| 22| 26
Birne Héléne 125 g 176 10 5,6 17 16 1 4 0,1 1.4 17
Créme Brulée, Mondamin 125 g 260 | 16 0| 28] 25 +| 3| o1 23| 28
Fruchtgelee mit Schlagsahne 125 g 151 8 5 17 17 2 3 0 1,4 1,7
Hot Brownie mit Eis, Burger King 130 g 435 27| 9] 42| 34 2| 6| 02| 35| 42
Mokkacreme 125 g 184 1 6,3 14 14 4 7 0,2 12 1,4
Mousse au Chocolat, Dr. Oetker 85¢g 128 | 4| 2,9 | 18 | 14 | 0 | 4 | 0 | 1,5 | 1,8
Obstsalat 125 g 89 + + 20 18 3 1 0 1,7 2
Panna Cotta Carmello Duo, Emmi (Schweiz) 120 g 288 | 13 | 9,4 | 35 | 24 | | 4 | 0 | 2,9 | 3,5
Panna cotta 125 g 234 14 8,1 23 23 + 5 0,1 19 2,3
Pfirsich Melba 150 g a2| 14| 78| 32| 23| 1 4l o1 27] 32
Rote Griitze 125 g 69 + + 16 10 1 1 0 13 1,6
Rote Griitze mit Bourbon-VanillesoBe, Dr. Oetker 160 g 165 | 2| | 33| 30 2| 2| o1 28| 33
- Rote Gritze mit Bourbon-VanillesoBe, 30 % weniger kcal 160 g 104 2 1,1 17 13 2 2 0,1 1,4 1,7
Schokoladenflammeri 200 g 214 | 7 | 3,7 | 30 | 22 | 1 | 7 | 0,2 | 2,5 | 3
Schokoladencreme, Stalden Nestlé (Schweiz) 100 g 160 5 2,3 25 18 2 4 0,2 21 2,5
Tiramisu 150 g 458 | 19 10| s8] 44 dl 12| 1| 48] 58
~ Tiramisu Duo, Emmi (Schweiz) 90 g 275 11 8,8 31 20 5 0 2,6 3
Vanillecreme, Stalden Nestlé (Schweiz) 100 g 121 | 4| 2,6 | 18 | 10 | + | 4| 0 | 1,5 | 1,8
Vanille Donut, Mc Donalds 1 Stuck 76 g 365 23 12 36 19 1 4 0,3 3 36
Weincreme 125 g 204 13| 66| 9| 9| +| s| o1 o8| 09
Zitronencreme 125 g 179 8 3,9 22 22 + 4 0,1 1,8 2,2
DESSERTSAUCEN
Fruchtsauce 60 ml 43 + + 10 8 1 + 0 0,8 1
Karamellsauce 60 ml 53 | 2| 12| 7| 5| +| 2| 01| 06| o7
Mokka-, Schokosauce 60 ml 52 2 1,3 6 5 + 2 0,1 0,5 0,6
Vanillesauce 60 ml 52 | 2 | 1,2 | 6 | 5 | + | 2 | 0,1 | 0,5 | 0,6
- Bourbon-Vanille-SoBe, Dr. Oetker 1EL 15 ml 16 1 0,3 3 2 + + 0 0,3 0,3
~ Bourbon-Vanille-SoBe, 0,1% Fett, Dr. Oetker 1EL 15 ml 8| o 0] 1 d +| d of 01| o
Weinschaumsauce 60 ml 118 3 0,8 16 16 0 2 0 1,3 1,6
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E I S 242 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-
kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
EIS AM STIEL UND PORTIONSBECHER Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
10 For Two, Eiskonfekt, Scholler 5 Stiick 50 ml 115 8 6,8 9 8 + 1 0,1 08 09
Beach Cola, Schéller 105 g 1| o of 28] 26| +| o of 23| 28
Bum Bum, Schéller 80 g 160 13 71 19 19 + + 0 1.6 1,9
Big Sandwich, Schéller 140 ml 126 | 5 al 9 3] dl 2| o1 16| 19
Calippo Cola, Langnese 105 ml 90 + + 22 21 + + 0 1,8 2,2
Caretta Orange, Schéller 55 g 56 | +| +| 13 12| +| +| of 11| 13
Chocolat Creation Caramel Chocolat, Mévenpick 110 ml 215 " 8 26 16 1 2 0,1 2,2 2,6
Cornetto Haselnuss 125 ml 210 | 1 | 8 | 24 | 18 | 1 | 3 | 0,2 | 2 | 2,4
Coupe Milch-Nuss, Cailler (Schweiz) 170 ml 262 16 7,3 25 23 1 4 0,1 2,1 2,5
Creme Glacee Stracciatella-Schokolade, Frisco (Schweiz) 100 ml 114 | b | 3,5 | 13 | 1 | + | 2 | 0,1 | 1,1 | 1,3
Eiskaffee 200 ml 216 17 9,6 13 13 + 3 0,1 1113
Eiskonfekt, Eismann 67 g 283 | 21| 161 21| 20| d 3 o 8| 21
Extreme Vanille, Frisco (Schweiz) 145 ml 242 13 7,7 28 20 1 3 0,2 2,3 2,8
Frozen Yogurt Crispy, Mévenpick 150 ml 129 | 3| 7] 21| 17| d 3| 02 18| 21
Fruchteis 75g 106 1 0,8 22 22 1 1 0 1,8 2,2
Héaagen-Dazs Vanilla 100 ml 24| 15 o| 18| 13 o 4 o1 15| 18
- Hé&agen Dazs Banana Chocolate Brownie 100 ml 227 13 7,6 24 17 1 4 0,2 2 2,4
Himbi, Schéller 759 84| 3| 27| 13 12| +| LA IR AT R B
KitKat Tute, Schéller 110 ml 223 10 10,6 29 20 1 2 0,1 24 29
Kaktus, Frisco (Schweiz) 45 ml 56 | 1 | 1 | 10 | 8 | + | + | 0 | 0,8 | 1
Kaktus, Schéller 45 ml 57 1 1,1 12 1 + + 0 112
Kopenhagen, Eismann 50 g 100 | s| 39| 14 13 +| 1) o1 12| 14
La Cremeria Cappuccino, Frisco (Schweiz) 100 ml 97 4 2,4 12 1 + 2 0 1 1,2
- La Cremeria Sorbet Citron, Frisco (Schweiz) 100 ml 76 | 0 | 0 | 19 | 16 | + | + | 0 | 1,6 | 1,9
Macao Creme Pfirsich Johannisbeere, Mévenpick 105 ml 129 5 4,6 19 18 + 1 0,1 1,6 1,9
Macao Vanilla, Mévenpick 120 ml 254 | 17| 22| 23 21| 2| 3| o1 19 23
- Macao Mandel, Mévenpick 120 ml 277 18 11,8 25 24 1 3 0,2 2,1 2,5
Manhattan Cookies & Cream, Schéller 90 ml 181 | 12 | 9 | 17 | 14 | 1 | 2 | 01 | 1,4 | 1,7
Maple Walnuts, Mévenpick 150 ml 289 16 9,9 32 23 1 4 0,1 2,7 3,2
Maxibon Sandwich, Frisco (Schweiz) 150 ml 339 | 20 | 14 | 35 | 25 | 2 | 5 | 0,2 | 2,9 | 35
Maxibon Brownie, Schéller 120 ml 250 12 8,1 31 24 2 3 0,3 2,6 3,1
Mc Flurry mit Smarties, Mc Donalds 170 g 345 | | 7| 55| sof 4] s| 02| 46| 55
Mc Sundae mit Schokosauce, Mc Donalds 151g 280 8 6 46 42 1 5 0,4 3,8 4,6
Mega Almond Vanille, Frisco (Schweiz) 15 ml 282 | 18 | 12,2 | 25 | 23 | 1 | 4 | 0,1 | 21 | 2,5
Mega Classic, Frisco (Schweiz) 120 ml 259 17 12,8 23 21 2 3 0,1 1,9 2,3
Milchspeiseeis, i. D. 754 188 17| 99| 9| 9| 0| 1 o/ o8| o9
Milk Flip, Schéller 40 ml 30 1 0,3 5 5 + 1 0 0,4 0,5
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E I S 244 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-
kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
EIS AM STIEL UND PORTIONSBECHER Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Nogger Original, Langnese 94 ml 210 14 1 17 15 1 3 0,1 1,4 1,7
Nucki Erdbeer, Scholler 120 ml 193 | 7| 5| 30| 19| dl 2| o1 25| 3
- Nucki Nuss 120 ml 245 15 7,9 25 18 1 3 0,1 2,1 2,5
Pralinato Classico, Frisco (Schweiz) 85 ml 248 | 20 | 9 | 14 | 13 | 1 | 2 | 0,1 | 1,2 | 1,4
Pirulo, Frisco (Schweiz) 90 ml 72 0 0 18 15 + + 0 1,5 1,8
Pirulo Tropical, Schaller 80 ml 52| of o 135 10| +| +| of 11| 13
Pops, Schéller 47 ml 144 10 7,9 12 11 + 2 0,1 1 1,2
Rakete, Frisco (Schweiz) 50 ml 51 | 1 | 0,6 | 1 | 9 | . | + | 0 | 0,9 | 11
Riesen Happen, Langnese 130 ml 110 5 4 17 10 1 3 0,1 1,4 1,7
Smarties Cornet, Frisco (Schweiz) 80 ml 1 | 4 | 2,5 | 17 | 12 | 1 | 2 | 0,1 | 1,4 | 1,7
Smarties Pop up, Schéller 85 ml 121 5 3,1 18 14 + 1 0,1 1,5 1,8
Softeis 50 g 65 | 1) 06| 12| 12| o d o 1|2
Softice-Selection, Vanille/SchokosoBe, Eismann 759 157 7 6 22 20 + 2 0,1 1,8 2,2
Solero Exotic, Langnese 90 ml 99 | 3|25 7| 17| +| 2| 01| 4| 7
Sorbet, Ananas-Sorbet, Eismann 84 g 99 + 0,3 32 21 + + + 2,7 3,2
- Zitronen Sorbet 66 g 82 | + | + | 20 | 17 | 1 | + | + | 1,7 | 2
Sorbet Blutorange, Bio, REWE 100 ml 87 + + 21 17 1 + 0 1,8 21
- Sorbet Zitrone 100 ml 81 | +| +| 20] 15 +| +| ol 7| 2
Spaghetti-Eis-Becher, Eismann 88 g 188 8 7 25 24 + 3 0,1 2,1 2,5
- Spaghetti Eis, Beste Wahl, REWE 167 ml 197 | o| 77| 27| 25| +| 3| 01| 23| 27
X-Cream Sundae, KIT KAT, Burger King 170 g 343 14 8,6 50 46 1 6 0,4 4,2 5
SPEISEEIS IN GROSSPACKUNGEN
Amarena, Cremissimo, Langnese 100 ml 120 5 4 18 16 + 2 0,1 1,5 1,8
Feine EisCreationen Bourbon Vanille, Mévenpick 100 ml 107 | 5 | 3,9 | 14| 12 | + | 1 | 0,1 | 1,2 | 1,4
- Feine EisCreationen Citronen Sorbet 100 ml 91 + + 21 20 + + 0,1 1,8 2,1
- Feine EisCreationen Maple Walnuts 100 ml 134 | 7|6l 15| 14 +| 2| of 13| 15
- Feine EisCreationen Schwarzwalder Kirsch 100 ml 122 4 2,9 20 18 1 2 0,1 1,7 2
- Feine EisCreationen Stracciatella 100 ml 136 | 7| 47| 15 13 1] 2| o1 13| s
Banana Split, Cremissimo, Langnese 100 ml 120 5 3,5 19 17 + 2 0,1 1,6 1,9
- Bourbon Vanille, leichter Genuss, Cremissimo 100 ml 90 | 3| 25| 14| 13 2| 2| 01| 12| 14
- Eierlikér Vanille, Cremissimo 100 ml 110 5 4 15 13 + 2 0,1 1,3 1,5
- Mein Erdbeer Genuss, Cremissimo 100 ml 85 | 3 2| 15| 4 1| 1 of 13| 15
- Tiramisu, Cremissimo 100 ml 100 4 3,5 15 12 + 2 0,1 1,3 1,5
Vienetta, Eierlikér, Langnese 100 ml 120 | d 6| 13| 0] 0| 2| of 11| 13
- Pistazie 100 ml 150 9 7 16 13 1 2 0,1 1,3 1,6
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S U S S WA R E N 246 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren

SCHOKOLADE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Alpenvollmilch, etxra fein, Lindt 20g 110 7 4 1 1 + 1 0 0,9 11
Baci Bag, Nestlé (Schweiz) 14g 80 | 5 | 1,8 | 6 | 6 | 1 | 1 | 0 | 0,5 | 0,6
Baci Vist, Nestlé (Schweiz) 14 g 80 5 1,8 6 6 1 1 0 05 06
Baci Rolle, Nestlé (Schweiz) 14g 80 | 5 | 1,8 | 6 | 6 | 1 | 1 | 0 | 0,5 | 0,6
Baci Voglia, Nestlé (Schweiz) 149 80 5 1,8 6 6 1 1 0 0,5 0,6
Bitterschokolade 100 g 393 | 16| 99| 50| 50 15 2| 04| 42| 5
- Bitterschokolade 25¢g 98 4 2,5 13 13 4 3 0,1 11 1,3
Blockschokolade 100 g 53| 32 19 54| 54 1 9| 01| 45| 54
- Blockschokolade 25g 134 8 5 14 14 + 2 0 1,2 1,4
Brezel Snax, Milka 25g 19 | 5 3 16 9| d 2| 03| 13| 16
Cailler Rayon Weiss, (Schweiz) 1449 77 5 2,7 8 8 0 1 0 0,7 0,8
~ Crunchy 129 64| 4| 2| 7| 6| +| 1| o1 06| o7
Cailler, Air (Schweiz) 14 g 78 5 3 8 8 + 1 0 07 0,8
Cailler, Chocmel (Schweiz) 174 92 | 5 | 3 | 9 | 9 | + | 1 | 0 | 0,8 | 0,9
- Cremant 64 % (Schweiz) 20g 112 8 5 8 7 3 2 0 0,7 0,8
- Cremant (Schweiz) 20 g 1o7| 6| 4| 1 | 1 | 2| 1 | o| 0,9| 11
Cailler Frigor Milch (Schweiz) 17 g 100 7 3 8 8 1 1 0 0,7 0,8
- Frigor Dunkel (Schweiz) 174 100 | 7| 3| 8| 8| 1 1] of 07| o8
Cailler Milch Mini (Schweiz) 19g 105 6 4 11 1 + 1 0 0,9 11
- Milch-Nuss Mini (Schweiz) 19g 110 | 7 3 9| 8| d 2| of o8| 09
Crunch, Nestlé Schweiz 259 128 6 41 16 13 + 2 0,1 1,3 1,6
Die Weisse, Nestlé 22 g 123 | 7| 44 13 0] 0| 2| of 11| 13
- Die Weisse Crisp 22g 19 7 4 13 12 0 2 0,1 1,1 1,3
Edel-Vollmilch, 42 % Kakao, Naturata 254 2| 10| 6 12| 0] 1 2| 01 12
Edel-Vollmilch Schokolade, Nouméa, 35 % Kakao, Rausch 25g 145 10 6 1 1 + 4 0,1 0,9 11
- Edel-Bitter Schokolade, Amacado, 60 % Kakao 25 43 10| 6| 10| 9| 3 1 o/ o8| 1
- Edel-Bitter Schokolade, Tembadora, 80 % Kakao 25g 139 1 7 6 4 4 2 0 0,5 0,6
Excellence, 70 % Cacao, Lindt & Spriingli 20 g 13 | 8| 48] 7| 6| kA 2| o| 06| 07

- 85% Cacao 20 g 112 9 5,8 4 3 kA 2 0 03 04 2w

@

Fioretto, Nougat, Lindt & Spriingli 23 g 129 | 8 | 3,9 | 12 | 11 | KA. | 2 | 0 | 1 | 1,2 o

- Nougat Mini 124 67 4 2 6 6 kKA. 1 0 05 06 88

Fruchtcremeschokolade 100 g 350 | 6 | 4 | 72 | 72 | 2 | 2 | 0,1 | 6 | 7,2 &o

3

- Fruchtcremeschokolade 25g 88 2 1 18 18 1 + 0 1,5 1,8 o 2
Frucht Nuss Tafeln, Apfel Cashew, Lind & Spriingli 20 g 94 | 6| 34| 9| 9| kA 1 o/ o8| o9
- Cranberry-Haselnuss, 20g 104 7 3,2 9 8 k.A. 2 0 0,8 0,9
Galak, Nestlé (Schweiz) 25 139 | 8 | 5 | 14 | 14 | 0 | 2 | 0,1 | 1,2 | 1,4

- Galak Crispy 25g 135 8 4,6 15 13 + 2 0,1 1,3 1,5



] 248 Kilo- Fett | davon , Kohlen-  davon | Ballast- | EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

S U S S WA R E N kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-

Fett- einheiten

sduren

SCHOKOLADE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Joghurtschokolade 100 g 351 7 4 70 70 2 2 0,1 5,8 7
- Joghurtschokolade 254 88 | 2| 1 18| 8| dl dl of 15| 18
Kinder Riegel, Ferrero 1 Stuck 21g 118 7 4,8 1 1 + 2 0,1 0,9 1.1
- Kinder Schokolade 1 Stiick 13 g 70| 4| 28] 7| 7| + 1 of 06| o7
- Kinder Schoko Bons 1 Stitick 6g 33 2 1,2 3 3 + 1 0 0,3 0,3
- Kinder Uberraschung 1 Stick 20 g 12 | 7| kA kAl kA 2| kAl 09| 11
Marzipanschokolade 100 g 512 32 6 44 44 7 13 0,1 3,7 4,4
- Marzipanschokolade 25g 128 | 8 2| ) ") 2| 1 of 09|
Merci GroBe Vielfalt, Storck 13 g 73 5 k.A. 6 k.A. k.A. 1 k.A. 0,5 0,6
Milka Alpenmilch 25 132 | 7| 43| 15 15 dl 2| o1 13| s
- Bunte Kakaolinsen 259 130 7 4 16 16 + 2 0,1 1,3 1,6
Mokka-Sahne 100 g 295 30| 17| 6| 4| +| 3| 01 05| 06
- Mokka-Sahne 25 74 8 4 2 1 + 1 0 02 02
Noisette 100 g s48| 34| 20| 57| 57| 2| s| 01| 48| 57
- Noisette 25 137 9 5 14 14 1 1 0 12 14
Nuss-Nougat 100 g ss1| 31| 1e7|  s8| 58| 3 4 01| 48| 58
- Nuss-Nougat 25g 133 8 4,7 15 15 1 1 0 1,3 1,5
Orange-Pistazie, Lindt & Spriingli 20 g 106 | 6| 35| ) ] +| d of 09| 1
Quark-Kirsch, Mit Liebe gemacht, Lindt & Spriangli 20g 97 5 3,2 n n + 1 0 0,9 11
Ragusa Classique, Chocolats Camille Bloch 28 g 164 | 10 | 4 | 15 | 13 | + | 1 | 0 | 1,3 | 1,5
- Ragusa Noir 28 g 137 11 4,5 14 1 + 1 0,1 12 14
- Ragusa Blond 28 g 163 | 45| 4 13 +| 1 o] 12| 14
Schokolade milchfrei, mind. 40 % Kakao 100 g 478 30 64 47 47 15 5 0 39 4,7
- Schokolade milchfrei, mind. 40 % Kakao 25¢ 120 | 8| 16| 12| 12 4| d 0| 112
Toblerone, Dunkle Schokoldade 25¢ 125 8 4,5 13 12 2 2 0 1,1 1,3
- Toblerone Milch 25¢ 131 | 7| a4l 15| 5| d d of 13| 15
Trauben-Nuss 100 g 439 13 4,1 77 76 3 3 + 6,4 7,7
- Trauben-Nuss 25¢ 10 | 3| 1| el 9] d 1| SR P R
Truffel, Schokolade mit Triffel 100 g 520 32 19 54 53 7 4 + 4,5 5,4
~ Schokolade mit Truffel 1 Riegel 25 133 | 8| 48| 14 13 | 2| 1 w12 a4
Vollmilchschokolade 100 g 530 36 20,3 48 47 4 10 0,2 4 48
~ Volimilchschokolade 1 Riegel 25 133 | 9| 51| 12| 12| 1 3| o1 12
Yogurette, Ferrero 1 Riegel 12,59 72 5 k.A. 7 k.A. k.A. 1 k.A. 0,6 0,7
Zartbitter 100 g a6 | 31 193] 46| 46| 10| 8| 03| 38| 46
- Zartbitter 1 Riegel 25 124 8 48 12 12 3 2 0,1 112
- 70% Kakao, Cote d'Or 1Riegel 25 48| 12| 75| 8| 7| 3| 2| 01| 07| os
- 86 % Kakao, Céte d'Or 1 Riegel 25g 151 14 8,4 5 3 3 2 0,1 0,4 0,5
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S U S S WA R E N 250 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren

PRALINEN UND SCHOKOLADENPRODUKTE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
After Eight Classic, Nestlé 3 Stiick 25 107 3 1,8 19 16 1 1 0 1.6 1,9
- Fine Sticks 18g 96 | 6| 38/ 10| 10 1 1| o1 o8| 1
Cailler Napolitans, Nestlé (Schweiz) 20g (N 7 3,5 1 1 1 2 0 0,9 1.1
Cailler Branche Cremant, Nestlé (Schweiz) 23 g 128 | 8 | 3,1 | 1 | 10 | 2 | 2 | 0 | 0,9 | 11
Cailler Ambassador, Nestlé (Schweiz) 20g 112 7 3,4 10 9 1 1 0 0,8 1
- Cailler Ambassador Noir 20 g 1 | 7| 34| 10] 9| dl 1 o| o8| 1
Cailler Femina Perlen, Nestlé (Schweiz) 25¢g 143 9 3,6 13 12 1 2 0 11 1,3
Cailler Swiss Art, Nestlé (Schweiz) 20 g 12 | 7 | 3,7 | 11 | 10 | 1 | 1 | 0 | 0,9 | 11
Cailler Sublim Le Coffret, Nestlé (Schweiz) 24 g 127 8 4,5 12 11 1 1 0,1 1 1,2
Cailler Frigor Milch Carrés, Nestlé (Schweiz) 21g 123 | 8| 36/ 10| 10| 1 d of o8|
- Cailler Frigor Dunkel Carrés 21g 121 8 3,4 10 % 2 1 0 0,8 1
Cailler Frigor Milch Perlen, Nestlé (Schweiz) 26 g 150 | 10 | 4,2 | 13 | 12 | 1 | 2 | 0 | 11 | 1,3
Cailler Frigor Milch Wiirfel, Nestlé (Schweiz) 17g 100 7 2,9 8 8 1 1 0 07 0,8
- Cailler Frigor Dunkel Wirfel 179 95 | 7| 28] 8| 8| 1 d of 07| os
Cailler Frigot Noir Perlen, Nestlé (Schweiz) 26 g 152 11 4,5 12 1 2 1 0 1 1,2
Caramac, Nestlé 1Riegel 3g 174 ool v 17| o 2| of 14| 17
Chokito, Nestlé (Schweiz) 42 g 202 9 5,4 27 23 1 2 0,1 2,3 2,7
- Chokito Noir 42 g 198 | o| 52| 27| 22| 2| 2| 01| 23| 27
Cookies XL Choco, Milka 23 g 115 6 3 14 9 + 1 0,3 1,2 1,4
- Cookies XL Daim 23 g 16 | 6| 31 14 8| +| 1| o3| 12| 14
~ Cookies XL Nuts 23 g 120 7 3 13 7 + 1 0,3 1113
Cookies, Beste Wahl, REWE 1 Stick 19g 96 | s| 23] ") 5| 1 1| 02] 09| 1
Chocolait Chips, Classic, Nestlé 20g 101 5 2,7 12 8 1 1 0 1 1,2
- White 20 g 104 | s| 51 12 8| +| d 0| 112
Choco Crossies, Classic, Nestlé 4 Crossies 20g 104 6 2,9 12 8 1 1 0,2 1 1,2
- Feinherb 4 Crossies 20 g 102 | s| 3] | 7] d 1| o1 09| 1
- White 4 Crossies 20g 107 6 3,5 12 8 + 2 0,1 1 1,2
Dickmann’s, Super, Storck 1 Stiick 28 g 104 | s|17) 9] 5] kA 1| of 16| 19

- Dickmann’s Schoko Strolche 1 Stlck 849 35 1 0,8 5 4 k.A. + 0 0,4 0,5 L)

@

Duplo, Ferrero 1Riegel 18g 100 | 6| k.A.| 1o| k.A.| k,A.| 1 | k.A,| O,8| 1 o

Ferrero Kiisschen, Ferrero 1 Stuck 949 55 4 1,7 4 3 + 1 0 0,3 0,4 8 g

~ weiBe Schokolade 1 Stack 9g 57 | 4 | 1,9 | 4 | 3 | + | 1 | 0 | 0,3 | 0,4 &o

3

Giotto, Haselnuss, Ferrero 1 Stuck 49 27 2 0,6 2 2 + 1 0 0,2 0,2 o 2
- Giotto, Cacao 1Stoick 49 24 | 2| 06 2| 2| +| +| o] 02| o2
Hanuta, Ferrero 1 Stack 22g 19 7 kA 12 kA kA 2 kA 1 1,2
- Hanuta Minis Mg 58 | 3| kA 6| kAl kA 1| kAl 05| 06

Katzenzungen, Feodora 5g 28 2 k.A. 2 k.A. k.A. + k.A. 0,2 0,2



S U S S WA R E N 252 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
PRALINEN UND SCHOKOLADENPRODUKTE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Kinder Bueno, Ferrero 1 Stack 229 123 8 3,7 1 9 + 2 0,1 0,9 11
- Kinder Bueno Mini 1 Staick 5g 31) 2| 09| 3 2| +| dl o 03] 03
Kinder Chocofresh, Ferrero 1 Stack 21g 120 9 k.A. 8 k.A. k.A. 2 k.A. 0,7 0,8
Kinder Country, Ferrero 1 Staick 24 g 151 | 8| 51| 13 12| + 2| o1l 11| a3
Kinder Happy Hippo, Ferrero 1 Stack 21g 121 8 k.A. 11 k.A. k.A. 1 k.A. 0,9 1,1
Kinder Maxi King, Ferrero 1 Stick 35 179 | 13 kA 13 kA kA 2| kAl 11| 3
Kinder Pingui, Ferrero 1 Stick 30g 136 9 k.A. 12 k.A. k.A. 2 k.A. 1 1,2
KitKat, Nestlé 1 Riegel 45 g 234 | 13 7| | 22| dl 5| o1 23| 27
- Mini 1 Riegel 179 87 5 2,6 10 8 + 1 0,1 0,8 1
- Chunky 1 Riegel 40 g 21 | noe7| 24 21 dl 3| 01] 2| 24
- Chunky Hazelnut Cream 1 Riegel 48 g 260 15 8,3 29 26 1 2 0,1 2,4 2,9
Knoppers, Storck 1 Stick 25 137 | 8| 47| 13 9| 1 5| o1 | 13
- Knoppers Minis, Storck 1 Stlck 10g 52 3 1,8 5 3 + 1 0,1 0,4 0,5
Lila Pause Erdbeer Joghurt 38 g 20 3] 71 22| 20| 1 2| 02| 18| 22
- Lila Pause Nougat 38¢g 210 13 6,6 21 20 1 2 0,1 1,8 2,1
Lion, Nestlé 1Riegel 30 g 145 | 7| 35| 19 s 1 2| 03| 16| 19
- Kingsize 1 Riegel 65g 320 15 9,2 43 35 1 4 0,2 3,6 4,3
- White 1Riegel 42g 199 | o| 66| 27| 20| + 3| 02 23| 27
Loffel Ei mit Milchcremefillung, Milka 349 194 13 6,1 18 18 + 2 0,2 1,5 1,8
Milch-Schnitte, Ferrero 1 Stuck 28 g 118 | 8| 46| 0] 8| +| 2| 02| o8| 1
Mon chéri, Ferrero 1 Stuck 10,59 47 2 1,4 6 5 + + + 0,5 0,6
Mr. Tom, Hosta 1 Riegel 40g 219 | 4] 3 15 10| d 8| o1 13| 15
- Mr. Tom Chocolate 3 Stuck 25g 143 9 45 11 10 1 3 0,1 09 11
Naps Mix, Milkapro Naps 23 g 126 | 8| 41 13 13 +| 2| 01| 11 13
Nestlé Snack Cocos 379 205 13 6,9 20 12 + 3 0,1 1,7 2
~ Nestlé Snack Peanut 40 g 207 | a7l 23] 16 d 3| o1 19 23
Nippon, Hosta 2 Stickchen 25¢g 134 8 4 15 10 1 1 0,1 1,3 1,5
- Choco Nippon Tafel 2 Stiick 19g 102 | 6| 30 n 10| d 1) o1 09|
Nougat 50 g 239 1 13 32 32 2 3 0 2,7 32 2w
8
- Nougat 1 Staick Mg 53 | 2| 03] 7] 7| 1 1 o| 06| o7 S
Nutella&GO! 13 g 269 14 kA 32 kA kA 4 kA 27 32 88
Nuts, Nestlé 1 Riegel 42 g 209 10| 49| 26| 23] 1 2| 01| 22| 26 &o
3
- Kingsize, Nestlé 1 Riegel 659 324 16 7,7 40 36 2 3 0,1 3,3 4 n >
Oreo Original 1 Staick Mg 53 | 2| 09| 8| 4] +| 1| o1 07| os
- Oreo Mini 25g 120 5 2,1 18 9 1 1 0,3 15 1,8
Pismaniye, Zuckerwatte mit Kakaolberzug, Ciloglu 1 Stuck 229 100 | 3 | k.A. | 18 | 1 | k.A. | 1 | k.A. | 1,5 | 1,8

Pralinés Hochfein, Lindt & Springli 50 g 141 9 4 13 12 k.A. 2 0,1 1,1 1,3



] 254 Kilo- Fett davon |, Kohlen- , davon | Ballast- , EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-
S U S S WA R E N kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
PRALINEN UND SCHOKOLADENPRODUKTE Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Prinzenrolle, Griesson - De Beukelaer 2 Stlck 24 g 231 10 6,6 32 16 1 2 0,2 2,7 3,2
Raffaello, Ferrero 1 Sttick 10g 62| 5| 3 4| 3 +| dl o 03| o4
Rocher, Ferrero 1 Stack 13 g 75 5 k.A. 6 k.A. k.A. 1 k.A. 0,5 0,6
Rolo, Nestlé 1/2 Rolle 27 g 127 | s| 31| 8| sl + 1) o1 15| s
Rumkugel 20g 81 2 1,2 8 8 1 1 0 0,7 0,8
Praline mit Traffel 10g 52| 319 5| 5| 1| dl o 04| o5
Schokokeks, Vollmilch, Beste Wahl, REWE 1 Keks 14 g 72 4 2,2 9 6 + 1 0,1 0,8 0,9
Schokokuss 20 g 7| 3| 2| 10] 10] dl dl o| o8| 1
Sag es mit Milka, Alles Gute, Chocolat Pralinés 20g 113 7 4 10 10 1 1 0,2 0,8 1
- Herzlichen Gluckwunsch, Milchcréme-Pralinés 20 g 14| 7| 42| ) ") +| 1| 02| o9 1
Schokolinsen 20 g 98 4 2,1 14 14 + 1 0 12 14
Smarties, Nestlé 19g 8 | 4| 2| 13 12| +| 1 of 11| 13
- Mini 14 g 68 3 2 10 9 + 1 0 0,8 1
Tender Milch, Milka 1 Stiick 374 156 | 7| a5 2| 4] +| 2| 02| 18| 21
- Tender Nuss 1 Stuck 379 160 8 4,7 21 14 + 2 0,2 1,8 2,1
Toffee Classic, Milka 79 30 | (IR AY 5| 4| +| +| 02| 04| os
- Toffee Haselnuss 749 30 1 1,1 5 4 + + 0,2 0,4 0,5
Toffifee, Storck 1 Stick 8g 43 | 2| 5| 4| +| 1] of 04| o5
Triple Chocolate Cookies, ChocBistro, Aldi-Std 1 Keks 25¢g 127 7 3,7 15 10 k.A. 1 0,2 1,3 1,5
Weinbrand-Bohne 8g 31| 1| 03] 6| 6 +| +| of 05| 06
Weinbrand-Kirsche Mg 37 1 0,4 7 7 + + 0 0,6 0,7
Werther's Original Karamell, Storck 1 Stick 6g 30 | 2| d 4] 3 +| +| o/ 03| o4
- Minis zuckerfrei 1 Stack 3g 9 + + 3 + + + 0,1 0,3 0,3
YES Cacao, Nestlé 324 163 | 1 54| 5| ] d 2| 01| 13| s
- YES Caramel 329 154 % 4,5 17 13 + 2 0,1 1,4 1,7
SUSSWAREN UND BONBONS
Atemgold, Storck 1 Stuck 59 19 + k.A. 5 k.A. k.A. + k.A. 0,4 0,5
- zuckerfrei 1 Stick 54 12| kAl 5| kA kAl +| kAl 04| o5
Campino Frichte, Storck 1 Stack 59 19 + + 5 4 + + 0 0,4 0,5
Color-Rado, Haribo 25¢ 90 | 1 | o,4| 20| 14| k.A.| 1 | 0,1 | 1,7| 2
Fred Ferkel, Katjes 20 g 67 0 0 16 kA kA 1 KA. 13 16
Fruchtbonbon 54 20 | +| +| 5| 5| 0| +| o| 04| o5
Fruchtgummi 10g 35 0 0 8 8 + 1 0 07 08
- Fruchgummi Himbeer, Alnatura 20g 66 | + | + | 15 | 12 | + | 1 | 0 | 1,3 | 1,5
Fruchtkonfekt, Erdbeer Rhabarber, Alnatura 20g 64 2 0,2 i 1 2 1 0,5 0,9 1,1
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S U S S WA R E N 256 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate Zucker stoffe einheiten ijdrgt—
szitri;n einheiten
SUSSWAREN UND BONBONS Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Geleefrichte 50 g 165 + + 40 39 6 1 0,1 3,3 4
Goldbaren, Gummibarchen, Haribo 25 86 | + w19 2| kA 2| kAl 8| 19
Halva, Pistazien, Simsalabim, Sera 50 g 267 16 0 24 34 0 7 0,2 2 2,4
Hartkaramell 59 20| +| +| 5| 5| O| +| O| O,4| 0,5
Helva, SesamsuBigkeit, Vanillegeschmack, Baktat 50 g 270 15 9 26 19 0 6 0,2 2,2 2,6
- Cacaogeschmack 50 g 270 | 15 9| 26| 19 o of 02| 22| 206
ICE fresh, Storck 6g 22 + + 5 4 + + + 0,4 0,5
Yogurt-Gums, Katjes 20 g 62 o o 15 kA kA kAl 13 s
Kandierte Ananas, Feigen, Ingwer, Kirsche 25¢g 66 + + 16 16 + + 0 1,3 1,6
Katzenpfotchen, Katjes 20 g 68 | +okA 7] kA kAl kAl a7
Kaugummi mit Zucker 3g 13 0 0 3 3 0 + 0 0,3 0,3
Konfekt, Haribo 25 96 | 2| 1| 20| 15 kA 1okal w7 2
Mamba, Storck 4,59 17 + + 4 2 + + + 0,3 0,4
- Mamba Sauer 54 19| o kAl 4 kAl kA +| kAl 03| o4
Nimm 2 Bonbons, Storck 6g 23 + + 6 4 + + + 0,5 0,6
Nimm 2 Lachgummis, Storck 20 g 66 | + s s ") + 1 s3] s
- Nimm2 Lachgummis sauer 20g 65 + + 15 12 + 1 + 1,3 1,5
Lakritze 25g 95 | +| o 2] 15 +| 1 of 18| 22
- Lakritz Intense, Katjes 20g 68 0 0 17 k.A. k.A. + k.A. 1,4 1,7
Marshmallow, Zuckerwatte 79 23 | 0 | 0 | b | b | 0 | + | 0 | 0,5 | 0,6
Marzipan 50 g 246 13 11 29 29 2 4 0 2,4 2,9
Marzipan-Pralinen 50 g 256 | 6] 29| 2| 22| 4] 7| of 18| 22
Masliriegel 25g 95 5 0,5 n 8 1 2 0 0,9 11
Phantasia, Haribo 25 86 | +| s 19 2| kA 2| w16l 10
Popcorn, ungesiBt und ungesalzen 50 g 148 2 0,3 27 1 4 5 0 2,3 2,7
Rachengold, Krduter, Salbei, Zitrone, Storck 59 17 | + | k.A. | 4 | k.A. | k.A. | + | k.A. | 0,3 | 0,4
Riesen, Storck 99 40 2 1,1 6 4 + + 0 0,5 0,6
Sahnekaramelle 54 18 | + + 4| 4| o +| o| 03| o4
Saft Goldbdren, Haribo 25¢g 85 + + 19 12 k.A. 1 + 1,6 1,9 )
Gummibonbons 10g 35 | o o 8| 7| +| d of 07| os é g
Salzige Heringe, Katjes 20g 69 0 0 16 k.A. k.A. 1 k.A. 1,3 1,6 8 g
Schaumzuckerwaren 50 g 175 | o of 42| 4o 0] 1| 01| 35| 42 &
Tappsy, Katjes 20 g 67 0 0 16 kA kA 1 kA 13 1,6 @3>
Tic tac fresh mints, Ferrero 059 2| o o 1| kAl kAl o kAl 01| o
Tropifrutti, Haribo 25g 87 + + 21 16 k.A. 1 + 1,8 2,1
Tropenfriichte, Katjes 20 g 66 | o of 15 kAl kA kAl 13| s

Weichkaramelle 5g 23 1 0,5 4 4 0 + 0 0,3 0,4



] 258 Kilo- Fett | davon , Kohlen-  davon | Ballast- | EiweiB | Kochsalz, Brot- | Kohlen-

S U S S E B Ro TA U F S T R I C H E kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-

Fett- einheiten

sduren

Pro Portion keal g | g | g | g | g | g | g | BE | KE

Ahornsirup 2TL 20g 55 + + 13 13 0 0 0 11 1,3
Apfelkraut, ohne Zuckerzusatz 27TL 20 g 44| + + 0] 9] 2| +| of o8| 1
Aprikosenkonfittre 2TL 20g 50 0 0 12 2 + + 0 1 1,2
Bienenhonig 27TL 20 g 61| o of 15| 15 o + s3] s
Birnenkraut, ohne Zuckerzusatz 2TL 20g 42 + + 10 8 2 + + 0,8 1
Dattelkonzentrat, ohne Zuckerzusatz 2TL 20g 54 | + | + | 13 | 13 | 0 | + | 0 | 11 | 1,3
Erdnussbutter 2TL 20g 125 1 2,3 3 1 1 4 0,2 0,3 0,3
Erdnusscreme crunchy, BioGourmet 30g 133 | " | 2,8 | 2 | 1 | k.A| 6 | 0,3 | 0,2 | 0,2
Erdnussmus, granoVita 30g 180 14 3 3 k.A. 4 8 0 0,3 0,3
Eszet Schnitten, Vollmilch, Sarotti 1Schnitte 25¢ 133 | 8 | 4,8 | 14 | 14 | 1 | 2 | 0,1 | 1,2 | 1,4
Fruchtaufstrich Hagebutte, Alnatura 2TL 20g 43 + + 10 10 1 + 0 0,8 1
Gelee, einfach 27L 20 g 49 | o o 12| 12| +| 0] 0] 1|2
GranatapfelsoBe, Baktat 2TL 20g 61 0 0 15 7 + + 0 1,3 1,5
Haselnuss-Nougat-Creme, Salabim, Eden 20g 123 | 9 | 2,3 | 8 | 7 | 1 | 2 | 0,1 | 0,7 | 0,8
Haselnusspaste, 70 % Haselnuss, Demirici 10g 66 4 3,4 1 k.A. k.A. 1 0,2 0,1 0,1
Heidelbeerkonfitiire 27L 20 g 52 | o o 12| 1 +| +| +| 12
Himbeerkonfitlre 2TL 20g 50 0 0 12 1 + + 0 1 1,2
Honig 27L 20 g 62 | o o 6| 2| 0| +| of 13| 16
Johannisbeergelee 2TL 20g 50 0 0 6 1 + + + 0,5 0,6
Konfitiire, Marmelade 27L 25 57 | +| o 1] 4l +| +| of 12| 14
Kokos-Nuss-Creme, bio, Vitaquell 20g 128 " 7,2 6 6 1 + 0 0,5 0,6
Karbiskernmus, granoVita 50 g 88| 20| 48| 6| 0| 4] 17| 01| 05| 06
Kunsthonig, Invertzuckercreme 20g 67 0 0 17 17 0 + + 1,4 1,7
Macadamiacreme, Alnatura 30g 200 | 17 | 4,9 | 8 | 7 | 1 | 3 | 0,1 | 0,7 | 0,8
Mandelmus weiB, Salabim, Eden 20g 127 1 1 1 0 1 4 0 0,1 0,1
Milchbrotaufstrich, Streichrahm, 22 % Fett 50 g 15 | 79| 2| 1 0| 2| 02| 02| 02
Nuss-Nougat-Creme 20g 106 6 3,7 12 12 1 1 + 1 1,2
Nusspli, Zentis 20 g 109 | 6| 22| n| 1| | 1 0] 1|2
Nutella, Ferrero 20 g 109 6 2,1 1" " 1 1 0 0,9 11
Nutoka, Aldi-Siid 20 g 110 | 7| o,2| 1o| 1o| 1 | 1 | 0 | 0,8 | 1
Nuxi-Schoki-Creme, nussfreier Aufstrich, Vitaquell 20g 121 9 3,6 8 8 1 1 0 0,7 0,8
Orangenmarmelade 20g 35 | 0 | 0 | 9 | 9 | + | + | + | 0,8 | 0,9
Ovomaltine crunchy cream, Wander AG (Schweiz) 20g 110 7 1,5 12 10 + 1 0,3 1 1,2
Pflaumenmus 20 g 39 | +| +| 0] 9| 1 +| +| o8|
Quittengelee 2TL 20g 51 + + 12 12 + + + 1 1,2
Riibenkraut (Riibensirup) 20 g 55 | 0 | 0 | 13 | 13 | N | . | 0 | 11 | 1,3
Sauerkirschkonfitire 1TL 1049 24 0 0 7 1 + + 0 0,6 0,7
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S U S S U N G S - U N D B I N D E M I T T E L 260 Kilo- Fett davon Kohlen- davon Ballast- EiweiB | Kochsalz Brot- Kohlen-

kalorien gesatt. | hydrate | Zucker stoffe einheiten | hydrat-
Fett- einheiten
sduren
SUSSUNGSMITTEL Pro Portion keal g| g| g| g| g| g| g| BE| KE
Agavensirup 2TL 20g 63 0 0 15 15 0 0 0 1,3 1,5
Ahornsirup 27TL 20 g 55 | + o) 3| o o of 11| 13
Fruchtzucker 2 TL 20 g 81 0 0 20 20 0 0 0 1,7 2
- Fruchtzucker 1L 6g 24| o o 6| 6| o o of o5 o6
Fruchtsirup, Grenadine 2TL 20g 54 + + 13 5 + 0 + 11 1,3
Ingwer kandiert 2TL 20 g 52| +| +| 13 13 +| +| of 11| 13
Isomalt*, Lactit*, Maltit*, Mannit*, Sorbit*, Xylit* 6g 15 + k.A. 6 k.A. 0 0 k.A. 0,5 0,6
KandiszuckerX 2TL 20 g 8| o o 2| 2| o o o 02| o2
Milchzucker 1geh. EL 20g 81 0 0 20 20 0 0 0 1,7 2
- Milchzucker 1geh.TL 8g 32| o o 8| 8| o o of o7| os
Puderzucker 1TL 449 16 0 0 4 4 0 0 0 0,3 0,4
Saccharin, StiBstoff 6g 0] o o o o o 0| kA of o
Sanddornkonzentrat 1EL 20g 84 7 + 3 3 0 2 0 0,3 0,3
Sanddornvollfruchtkonzentrat 25 105 | 9| 05| 4] 4] 0] 2| o| 03| o4
Sirup, Rubensirup 25g 81 0 0 20 20 0 + 0,2 1,7 2
TafelstBe Classic Tabletten, Natreen 1 Tablette 0 | 0 | 0 | 0 | 0 | 0 | 0 | k.A. | 0 | 0
TafelstiBe Stevia Tabletten, Natreen 1 Tablette 0 0 0 0 0 0 0 k.A. 0 0
Traubenzucker 1geh. TL 6g 24 | o o 6| 6| o] 0| o| o5| 06
- Traubenzucker-Tafelchen 59 20 0 0 5 5 0 0 0 0,4 0,5
Vanillezucker, Vanillinzucker 1 Packchen 84 32 | 0 | 0 | 8 | 8 | 0 | 0 | 0 | 0,7 | 0,8
Wirfelzucker 1 Warfel 3g 12 0 0 3 3 0 0 0 0,3 0,3
Zucker, braun 1geh.TL 8g 32| 0] 0| 8| 8| 0| 0| +| 07| 08
- weiB 1geh.TL 84 32 0 0 8 8 0 0 0 0,7 0,8
BINDEMITTEL, DICKUNGSMITTEL
Agar-Agar 1049 34 + + 4 4 + 4 0,1 0,3 0,4
Bindobin, Tartex, Johannisbrotkernmehl 1 Messléffel 1g 1 | + | + | + | + | 1 | + | 0 | + | +
Einmachhilfe, Gelier- und Dickungsmittel 1 Packung 2,59 2 + + + + 2 0 + + S w
2
Gelatine 6 Blatt 12g 41| +| +| 0| 0| o 10| 0] 0] S
- Aspikpulver 10g 34 + 4 0 0 0 8 0 0 3§
Kartoffelstarke 20 g 68 | 4 | 4 | 17 | 0 | + | + | 0 | 1,4 | 1,7 &o
D
Nestargel 1 Messloffel 1g + + " " + 1 + + + i o 2
Pektin 1g 1| +| +| +| +| +| +| O| +| +
Puddingpulver 1 Packung 43 g 164 + + 40 0 + + 0,3 3,3 4

* Zuckeralkohole als Kohlenhydrate berechnet, nach Nahrwertkennzeichnungsrichtlinie i. d. g. F., Kohlenhydrate jedoch nicht blutzuckerwirksam



GETRANKE

KAFFEE, TEE UND KAKAO

Kaffee und Getreidekaffee ...
Kaffeespezialitdten, Kaffeegetrdnke .......................oooo.
Tee und Teegetrdnke.................. ... i
Zugaben zu Kaffeeund Tee...................ooooiiiii

Kakaopulver und -getrdnke ...

FRUCHTSAFTE
Fruchtsafte, Nektare und Fruchtsaftgetranke ........................
SMOOthies . ... e

Fruchtsirup und -dicksafte ...

WASSER UND ERFRISCHUNGSGETRANKE

Mineral- und Tafelwasser........... ... i

Erfrischungsgetrdanke ......... ... ... i
SPOrtgetranke .. .....uui e
Energy Drinks ... ..o

ALKOHOLISCHE GETRANKE

Bier und Biergetrdnke ........ ... ..
Wein, Schaumwein, weinhaltige Getrdnke, Sekt......................
Likére und Spirituosen.....................
Cocktails, Longdrinks, Mixgetranke......................i

Getrdanke



KAFFEE, TEE UND KAKAO lor | T | g | fonlen | devn | Sl Bl Kochace) e Kol
Iiett— einheiten
sauren

Pro Portion keal g g g g g g g BE KE

Bohnenkaffee, ohne Milch 100 ml 0 0 + + 0 + 0 + +

- mit Milch 100 ml 4 + + + + 0 + 0 + +

- mit Milch und Zucker 100 ml 12 + + 2 2 0 + 0 0,2 0,2

Cappuccino 100 ml 33 2 1 3 3 + 2 0,1 0,3 0,3

- Cappuccino, ohne Zuckerzusatz, REWE (Pulver) 14 g 72 4 2,2 9 6 + 1 0,1 0,8 0,9

Café au lait, Milchkaffee (halb Milch, halb Kaffee) 200 ml 66 4 k.A 5 5 k.A. 4 k.A. 0,4 0,5

Caro Original, Nestlé 120 ml 8 0 0 2 + + + 0 0,2 0,2

Caro Extra kraftig, Nestlé 120 ml 1 0 0 2 + + + 0 0,2 0,2

Caro Malzkaffee, Nestlé 120 ml 8 0 0 2 + + + 0 0,2 0,2

Eiskaffee 250 g 270 21 12 16 16 + 4 0,1 1,3 1,6

Espresso 30 ml 1 + + 0 0 0 + 0 0 0

Instantkaffee, ohne Milch 100 ml 2 0 0 + + 0 + 0 + +

- mit Milch und Zucker 100 ml 38 + + 8 8 0 1 0 0,7 0,8

Irish Coffee 100 ml 210 10 6,2 7 6 0 1 + 0,6 0,7

Kathreiner Kneipp Malzkaffee, Nestlé 150 ml 5 o i 1 i i + iy 0,1 0,1

Linde’s Kornkaffee, Nestlé 150 ml 5 + + 1 + + + + 0,1 0,1

Nescafe 2 in 1 Stix, Nestlé 180 ml 48 3 2,7 5 1 1 + 1,2 0,4 0,5

Nescafe 3 in 1 Stix, Nestlé 180 ml 74 2 2 13 " 1 + 0,1 1,1 1,3

Nescafe Coffee Shop Spec.Capp.Doub. Choc, Nestlé 150 ml 71 1 1,2 13 10 1 2 0,3 11 1,3

- Cappucino Hazelnut 150 ml 69 2 1,4 12 9 1 2 0,3 1 1,2

- Chai Latte 150 ml 98 3 2,3 17 13 0 2 0,3 1,4 1,7

Nescafé frappé Typ Eiskaffee, Nestlé 200 ml 150 3 1,9 22 22 1 7 0,3 1,8 2,2

Nescafé Pur, Classic, mild, Nestlé 150 ml 3 + + + 1 + + + +

- Classic entkoffeiniert 150 ml 2 0 0 + + 1 + + + +

- Gold 150 ml 2 + + + + 1 + 0 + +

- Gold mild 150 ml 2 + + + + 1 + + + +

- Gold entkoffeiniert 150 ml 2 + + + + 1 + 0 + +

- Green blend 150 ml 2 + + + + 1 + 0 + +

- Sensazione Crema 150 ml 4 + + + + 1 + + + +

- Typ Espresso 60 ml 2 + + + + 1 + + + +

Nescafé Dolce Gusto, Caffé Crema Grande, Nestlé 200 ml 2 + + 1 + + + + 0,1 0,1

- Caffe Lungo 120 ml 2 + + + + + + + + +

- Cappuccino light, Nestlé (Schweiz) 1 Kapsel 20g 66 1 0,6 7 7 3 5 0,7 0,6 0,7

- Cappuccino 240 ml 84 4 2,3 8 8 + 4 0,3 0,7 0,8

- Espresso 60 ml 2 + + + + + + +

- Latte Macchiato 220 ml 89 4 2,6 8 8 + 4 0,7 0,8

- Latte Machhiato, Nestlé (Schweiz) 1 Kapsel 21g Q0 2,9 2 4 0,6 0,5 0,6
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Nescafé Typ Cappuccino cremig zart, Nestlé 150 ml 53 1 1 9 1 2 0,3 0,8 0,9

- Entkoffeiniert 150 ml 47 1 0,7 8 1 1 0,3 0,7 0,8

- International Choco 120 ml 60 2 1,6 10 10 1 1 0 0,8 1

- International Crema Latte 120 ml 62 2 1,8 10 10 + 1 0,3 0,8 1

- weniger siB im Geschmack 150 ml 50 2 1,4 7 4 1 2 0,3 0,6 0,7

Nescafé Typ Café au lait 150 ml 56 3 2,4 6 1 2 0,3 0,5 0,6

Nescafé Typ Latte Macchiato 200 ml 78 3 2,7 10 5 1 3 0,3 0,8 1

Nescafé Typ Wiener Melange 150 ml 72 2 2 13 10 1 2 0 11 1,3

Nescafé Xpress Cappuccino White, Nestlé 1 Flasche 250 ml 152 4 2,2 23 22 2 7 0,3 1,9 2,3

- Caramel 1 Flasche 250 ml 149 4 2 22 21 2 7 0,3 1,8 2,2

- Choco 1 Flasche 250 ml 154 4 2,3 24 22 2 7 0,3 2 2,4

- Espresso Macchiato 1 Flasche 250 ml 160 4 2,2 25 24 2 7 0,3 2,1 2,5

- Latte Macchiato 1 Flasche 250 ml 147 4 2,2 22 21 2 7 0,3 1,8 2,2

- Vanilla 1 Flasche 250 ml 148 4 2,2 22 21 2 7 0,3 1,8 2,2

Caffé Latte, mit Vollmilch, regular, McDonalds 250 ml 100 4 7 7 0 5 0 0,6 0,7

Caffé Latte Macchiato, Emmi (Schweiz) 1 Becher 230 ml 184 k.A 20 k.A. k.A. 0,2 1,7 2

- Cappucino 1 Becher 230 ml 136 k.A 22 k.A. k.A. 0,2 1,8 2,2

Caffé Mocha mit Sahne, halbfett,small, Starbucks 1 Becher 236 ml 173 13 8 33 26 5 10 0,3 2,8 3,3

Cappuccino, ohne Zuckerzusatz, Beste Wahl, REWE 150 ml 61 2,4 7 5 + k.A. 0,6 0,7

Cappuccino classico, regular, McDonalds 1 Becher 200 ml 50 0 1 1 0 3 0 0,1 0,1

Caramel Café Frappé, Vollmilch, McDonalds 1 Becher 380 g 585 17 13 94 62 0 15 0,1 7,8 9.4

Caramel Machiato, Vollmilch, McDonalds 1 Becher 240 g 200 5 3 35 24 0 4 0 2,9 3,5

Eiskaffee, McDonalds 380 g 240 10 k.A 35 k.A. k.A. 2 0,1 2,9 3,5

Frozen Frappé Caramel, Burger King 457 g 315 3 0,3 63 37 1 10 0,5 53 6,3

Iced Seattle Latte, Starbucks 220 ml 154 6 4 20 20 0 6 0,2 1,7 2

Iced Caramel Macchiato, Starbucks 220 ml 146 4 2 23 20 0 5 0,2 1,9 2,3

Latte Macchiato, McDonalds 208 g 85 5 3 6 6 0 4 0 0,5 0,6

Milchkaffee Cappuccino, Landliebe 230 ml 132 2 1,6 22 17 0 6 0,2 1,8 2,2

- Latte Macchiato 230 ml 170 6 3,8 23 19 0 6 0,2 1,9 2,3

Mocha Frappé, mit Vollmilch, regular, McDonalds 1 Becher 380 g 465 17 13 67 50 0 12 0 5,6 6,7

Mller Typ Kaffee, Cappuccino 1 Becher 250 ml 124 2 k.A. 19 k.A. k.A. 7 k.A. 1,6 1,9

Starbucks Discoveries, Chocolate Mocha Flavour, 1,7% 1 Becher 220 ml 139 4 2,4 21 20 k.A. 6 0,2 1,8 2,1

- Seattle Latte, 3,1% Fett 220 ml 154 6 3,7 20 20 k.A. 6 0,2 1,7 2
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Arizona Green Tea, with Honey, Arizona Europe 250 ml 68 0 18 17 0 0,1 1,5 1,8

- Lemon Tea 250 ml Q0 0 25 24 0 25 0,1 2 2,4

Chai Frappé, Vollmilch, regular, McDonalds 1 Becher 380 g 405 1 8 69 47 1 7 0,3 5,8 6,9

Chai Tea Latte, mit Vollmilch, Starbucks 1 Becher 236 ml 194 5 2,8 32 31 0 6 0,2 2,7 3,2

- Chai Tea Latte, mit Soja-Milch 1 Becher 236 ml 162 2 0,5 30 27 1 5 0,2 2,5 3

Eistee, Zitrone, Natreen 250 ml 3 + + + + 0,3 + +

Frichte-, Krdutertee 150 ml 1 0 0 + 0 0 0 + + +

Lipton Ice Tea, Peach, Pepsico 250 ml 70 0 0 17 17 0 k.A. 0 1,4 1,7

- lce Tea Sparkling Classic 250 ml 115 0 0 26 26 0 k.A. 0,3 2,2 2,6

- lIce Tea Sparkling Zero 250 ml 3 0 0 0 0 k.A. 0,4 0 0

Nescafé Dolce Gusto, Nestea Peach, Nestlé 200 ml 23 0 0 + + 0 0,4 0,5

Nestea Pfirsich, Nestlé 250 ml 70 0 0 17 17 0 0 0,2 1,4 1,7

- Waldfrucht 250 ml 80 0 0 19 19 0 0 0,2 1,6 1,9

- Gruntee Citrus Stevia 250 ml 48 0 0 1 1 0 0 0,2 0,9 11

Tee, schwarz, ohne Zucker 150 ml 0 + + + + 0 + 0 + +

Kaffeesahne, 20 % Fett 1TL bg 12 1 0,7 + + 0 + 0 + +

- Kaffeesahne, 30 % Fett 1TL bg 16 2 1 + + 0 + 0 + +

Kandiszucker 1 Wrfel 249 8 0 0 2 0 0 0 0,2 0,2

Kondensmilch, 4% Fett 1TL bg 7 + + 1 1 0 + 0 0,1 0,1

Kondensmilch, gezuckert, 6 % Fett, Dovgan 1TL b9 18 + + 3 3 0 + 0,1 0,3 0,3

Kondensmilch, 7,5 % Fett 1TL bg 8 1 0,3 1 1 0 + 0 0,1 0,1

- Kondensmilch, gezuckert, 7,5 % Fett 1TL 6g 20 1 0,3 3 3 0 1 0 0,3 0,3

Kondensmilch, gezuckert, 8 % Fett, Dovgan 1TL bg 20 1 0,3 3 3 0 + 0,1 0,3 0,3

Kondensmilch, 10 % Fett 1TL 6g n 1 0,4 1 1 0 1 0 0,1 0,1

Kondensmilch, gezuckert, 10 % Fett, Monolith 1TL 69 20 + 3 3 0 + 0 0,3 0,3

SuBe Sahne, Schlagsahne, ungeschlagen, 30 % Fett 2 EL 30g 1 10 5,3 1 1 0 1 0 0,1 0,1

SuBstoff 2g 5 0 0 0 0 0 + 0 0

Zitronensaft 1TL 59 1 + + + + + + + +

Zucker 17L 59 20 5 5 0 0 0,4 0,5

- Wairfelzucker 1 Wirfel 3g 12 3 0 0,3 0,3
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Cailler Le Choclat, Pulver, Nestlé (Schweiz) 17 g 68 1 0,7 12 1 2 1 0,1 1 1,2

Cailler Cuisine Kakao, Pulver, Nestlé (Schweiz) 179 65 4 2 2 + 6 4 0,1 0,2 0,2

Cailler Cuisine Schokolade, Pulver, Nestlé (Schweiz) 17 g 68 2 1 1 10 2 2 0,1 0,9 1,1

Caotina Original, Pulver, Wander AG 2 geh.TL 159 58 1 0,3 12 12 1 1 0,1 1 1,2

- zubereitet mit 200 ml Milch, 1,5 % Fett 200 ml 158 4 2,2 22 22 1 8 0,3 1,8 2,2

Caotina blanc, Pulver, Wander AG 2 geh.TL 159 62 1 0,7 13 7 1 + 0,2 11 1,3

- zubereitet mit 200 ml Milch, 1,5 % Fett 200 ml 162 4 2,6 23 17 1 7 0,4 1,9 2,3

Chococino, Pulver, Nestlé 229 96 4 3,1 14 13 1 2 0,3 1,2 1,4

Chocolate Mocha, Starbucks 220 ml 126 3 2,2 19 19 0 6 0,2 1,6 1,9

Dark Chocolate, Vollmilch, small, McDonalds 1 Becher 150 ml 165 6 4 20 19 2 6 0,1 1,7 2

Feinste HeiBe Schokolade, Pulver, Nestlé 1 geh. EL 159 57 + 0,2 12 12 1 1 0,1 1 1,2

- zubereitet mit 200 ml Milch, 1,5 % Fett 200 ml 131 4 2,2 18 17 1 6 0,3 1,5 1,8

Frozen Frappé Chocolate, Burger King 1 Becher 346 ml 234 3 0,9 43 36 3 8 0,2 3,6 4,3

Kakaogetrank classico, McDonalds 1 Becher 200 ml 150 4 0 22 0 1 7 0,1 1,8 2,2

Kakaogetrankepulver 2 geh.TL 15g 59 1 0,5 12 " 1 1 0,1 1 1,2

- zubereitet mit 150 ml Milch, 1,5 % Fett 150 ml 131 3 2,1 19 19 1 6 0,3 1,6 1,9

Kakaopulver, entdlt 1TL 59 17 1 0,6 1 + 1 1 0 0,1 0,1

Kakaotrunk, 3,5 % Fett 150 ml 197 6 3,6 32 30 1 5 0,3 2,7 3,2

- Kakaotrunk, 1,5% Fett 150 ml 177 3 1,9 32 30 1 3 0,3 2,7 3,2

Nesquik, Pulver, Nestlé 2geh.TL 154 57 + 0,2 12 12 1 1 0,1 1 1,2

- zubereitet mit 150 ml Milch, 1,5 % Fett 150 ml 129 3 1,6 19 19 1 6 0,3 1,6 1,9

Nesquik Sirup, Nestlé 2 geh.TL 154 42 + 0,1 10 9 1 + k.A. 0,8 1

- zubereitet mit 150 ml Milch, 1,5 % Fett 150 ml 115 3 1,5 17 17 1 5 0,3 1,4 1,7

Nesquik, zuckerreduziert, Pulver, Nestlé 2 geh.TL 159 56 1 0,2 12 6 1 1 0,1 1 1,2

- zubereitet mit 150 ml Milch, 1,5 % Fett 150 ml 128 3 1,7 19 13 1 6 0,3 1,6 1,9

Premium Chocolate, mit Sahne, Starbucks 1 Becher 236 ml 433 26 15,7 45 36 5 12 0,3 3,8 4,5

Ovomaltine, Wander AG 20g 74 + 15 8 1 2 0,1 1,3 1,5

- zubereitet mit 200 ml Milch, 1,5 % Fett 200 ml 155 4 2 21 16 1 9 0,3 1,8 2,1

Schokoladenpulver 2 geh.TL 159 58 1 0,6 " " 1 1 0 0,9 1.1

Trinkschokolade, heiB 150 ml 197 6 3,6 32 30 1 5 0,3 2,7 3,2

White Chocolate, Vollmilch, small, McDonalds 1 Becher 150 ml 195 1 7 18 17 0 0,1 1,5 1,8
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Acerolasaft 200 ml 42 + + 8 8 0 + 0,7 0,8

- Acerolanektar 200 ml 92 + + 22 22 0 + 1,8 2,2

Ananassaft 200 ml 88 + + 19 19 0 1 0 1,6 1,9

Apfelsaft 200 ml 82 + + 19 17 0 1 0,1 1,6 1,9

Apfel- & Beerensaft, innocent 200 ml Q0 + + 20 20 1 + 0 1,7 2

Apfel- & Himbeersaft, innocent 200 ml 80 + + 18 18 2 + 0 1,5 1,8

Aprikosensaft 200 ml 80 + + 16 16 0 1 0 1,3 1,6

- Aprikosennektar 200 ml 117 + + 27 27 0 1 0 2,3 2,7

Birnensaft 200 ml 98 + + 23 19 0 1 0 1,9 2,3

- Birnennektar 200 ml 130 + + 32 32 0 + 0 2,7 3,2

Brombeersaft 200 ml 78 2 + 14 9 0 2 0 1,2 1,4

Cranberry-, Moosbeerensaft 200 ml 76 1 + 14 14 0 1 0 1,2 1,4

Erdbeersaft 200 ml 70 1 + 13 13 0 2 0 11 1,3

Fruitopia Apfel, Coca-Cola Dtl. 200 ml Q6 1 + 1 1 1 2 0 0,9 11

- Multifrucht 200 ml 98 1 + 24 22 1 1 0,1 2 2,4

Grapefruitsaft 200 ml 108 + + 20 20 + 1 0 1,7 2

- Grapefruitnektar 200 ml 136 + + 30 30 + 1 0 2,5 3

Heidelbeersaft 200 ml 80 1 + 14 14 0 1 0 1,2 1,4

HeiBer Rabe, Rabenhorst 200 ml 100 + + 23 23 0 0 0 1,9 2,3

Himbeersaft 200 ml 64 1 + N 15 0 1 0 0,9 11

Holunderbeerensaft 200 ml 102 + + 14 10 0 4 0 1,2 1,4

Holunder-Nektar, Bio, Rabenhorst 200 ml 118 + + 27 27 0 0 0 2,3 2,7

Johannisbeernektar, rot 200 ml 110 0 0 25 26 0 1 0 2,1 2,5

Johannisbeernektar, schwarz 200 ml 112 0 0 25 26 0 1 0 2,1 2,5

Johannisbeere, Nektar, schwarz, Natreen 250 ml 25 i o 4 4 4 4 0 0,3 0,4

Kirsch-Nektar, Bio, Rabenhorst 200 ml 136 + + 31 28 0 1 0 2,6 3,1

Kirschsaft 200 ml 122 1 + 27 24 0 2 0 2,3 2,7

Kokosnuss-Milch 100 ml 10 + + 1 1 0 + 0,1 0,1 0,1

Mandarinensaft 200 ml 98 + + 19 19 + 2 0 1,6 1,9

Mangonektar 200 ml 122 + + 29 29 0 + 0 2,4 2,9

Multivitaminsaft 200 ml 76 + + 16 20 + 1 0 1,3 1,6

- Multivitaminnektar 200 ml 44 + + 9 9 + 1 0,1 0,8 0,9

- Multivitamin, Nektar, Natreen 250 ml 60 + + 13 13 1 1 0,1 11 1,3

Orangensaft 200 ml 86 + + 17 17 1 1 0 1,4 1,7

Orange de Luxe, TK, bofrost 200 ml 82 + + 18 18 1 1 0,1 1,5 1,8

Orangennektar 200 ml 124 + + 29 29 + 1 2,4 2,9

Orange-Sanddorn-Nektar, Rabenhorst 200 ml 18 + + 28 28 1 1 2,3 2,8
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Orangennektar, mild, Natreen 200 ml 44 + + 9 9 + 1 0 0,8 0,9

Passionsfrucht-, Maracujasaft 200 ml 120 1 + 20 20 0 2 0 1,7 2

Pfirsichsaft 200 ml 86 + + 19 18 0 1 0 1,6 1,9

- Pfirsichnektar 200 ml 120 + + 29 28 0 1 0 2,4 2,9

Pflaumensaft 200 ml 94 + + 21 17 0 1 0 1,8 2,1

Rhabarber Fruchtsaft 200 ml 36 + + 5 5 0 1 0 0,4 0,5

Rotbdckchen, Klassik, Rabenhorst 125 ml 93 0 0 19 19 0 0 0,1 1,6 1,9

Sanddornbeerensaft 100 ml 34 2 + 1 1 0 1 0 0,1 0,1

Traubensaft, rot und weiB 200 ml 138 + + 31 31 0 1 0 2,6 3,1

Tropical, innocent 200 ml 86 + + 20 18 1 1 0 1,7 2

Zitronensaft 100 ml 37 1 + 4 2 + 1 0 0,3 0,4

Smoothie Mango Maracuja, Alnatura 330 ml 182 0 0 39 38 3 2 0 3,3 3,9

- Mango Banane 330 ml 224 0 0 49 47 4 2 0 4,1 4,9

Smoothie Kirsch-Banane, rio d’oro, aldi stid 250 ml 179 0 0 40 36 2 2 0 3,3 4

Smoothie Ananas, Banane & Kokosnuss, innocent 250 ml 163 2 1 34 31 4 2 0,1 2,8 3,4

- Erdbeere & Banane 250 ml 135 0 0 31 26 2 2 0,1 2,6 3,1

- Orange, Karotte & Mango 250 ml 145 0 0 34 34 3 2 0,2 2,8 3,4

Smoothie Apfel-Mango + Acerola, Bio, Rabenhorst 250 ml 128 0 0 30 28 0 0 0 2,5 3

Strawberry Banana Smoothie, Burger King 346 ml 206 1 0,3 48 45 1 2 k.A. 4 4,8

true fruits, smoothie purple 250 ml 138 1 0 33 30 3 2 2,8 3,3

- orange 250 ml 133 0 0 31 28 2 1 2,6 3,1

- yellow 250 ml 155 0 0 37 34 3 2 3,1 3,7

Apfeldicksaft, Birnendicksaft 1EL 20g 75 1 16 15 0 + 0 1,3 1,6

Fruchtsirup, Grenadine TEL 20g 58 0 6 6 0 0 + 0,5 0,6

Heidelbeerdicksaft, ungezuckert 1EL 20g 8 + + 1 1 0 + + 0,1 0,1

Himbeersirup 1EL 20g 53 + 13 5 + 0 + 1,1 1,3

HolunderblUtensirup (Hollersirup) 1EL 20g 10 0 0 3 0 0 0 0,3 0,3

Mangodicksaft, ungezuckert 1TEL 20g 12 + + 3 0 + 0 0,3 0,3

Sanddorndicksaft, ungezuckert 1EL 20 g 7 1 1 + 0 + 0 0,1 0,1

Sanddornsirup, ungesifBt 1EL 20g 10 0 0 1 + + + 0,1 0,1

- Sanddornsirup, gesuft 1EL 20g 65 1 o 15 i i i 1,3 1,5
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Trink-, Quellwasser, Natlrliches Mineralwasser 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Acqua Panna 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Apollinaris Selection 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0,2 0 0
Apollinaris Classic, Medium 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0,2 0 0
Bad Vilbeler Urquelle, spritzig 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0
Bonaqua Classic/Medium 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0
Christinen Brunnen 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0,2 0 0
Contrex 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Elisabethen Quelle 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Evian 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Gerolsteiner, Sprudel/Medium 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0
- Gerolsteiner Naturell 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Hassia Sprudel 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0
Henniez (Schweiz) 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Perrier 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Pure Life, still 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Rhdzinser (Schweiz) 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0
Rosbacher klassisch 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
S.PELLEGRINO 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Selters 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0
Staatl. Fachingen medium 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 k.A. 0 0
Valser Mineralquelle (Schweiz) 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
ViO Still/Medium 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Vittel Mineralwasser Sport 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Volvic 200 ml 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Almdudler Traditionell 200 ml 66 0 0 0 0 k.A. 0,7 0,8
- Almdudler Zuckerfrei 200 ml 3 0 0 0 0 k.A. 0 0
Apollinaris Active + 200 ml 40 0 0 10 10 0 0 0,1 0,8 1
Apollinaris Big Apple 200 ml 50 0 0 12 12 0 0 0 1 1,2
Bionade Ingwer-Orange 200 ml 38 + + 9 9 + 1 0,3 0,8 0,9
Bitter Lemon, Original, Schweppes 200 ml 100 0 0 24 24 0 0 0 2 2,4
- Bitter Lemon Light 200 ml 15 0 0 3 3 0 0 0 0,3 0,3
Bizzl Cola Mix, zuckerfrei, Hassia 200 ml 5 0 0 1 1 0 0 0,1 0,1 0,1
Bizzl leicht Zitrone, Hassia 200 ml 6 0 0 1 1 0 0 0,1 0,1 0,1
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Bonaqua Apfel-Birne 200 ml 30 0 0 7 7 0 0 0,1 0,6 0,7
Capri Sonne, Orange & Peach 200 ml 76 + + 18 18 + 1 0,1 1,5 1,8
Capri-Sonne, Schorly, Bio, Rote Friichte 200 ml 60 + + 14 13 + + 0,1 1,2 1,4
Cola, Coca-Cola 200 ml 84 0 0 21 21 0 0 0 1,8 2,1
- Coca-Cola light 200 ml 1 0 0 + 0 + 0,1 + +
- Coca-Cola zero 200 ml 1 0 0 + 0 + 0,1 + +
Deit Limette, DrinkStar 200 ml + + 1 1 + + 0,1 0,1 0,1
- Deit Grapefruit, DrinkStar 200 ml + + 1 1 + + 0,1 0,1 0,1
Die Limo, Orange + Lemongras, Granini 200 ml 72 + + 18 18 0 1 0 1,5 1,8
- Die Limo, Grapefruit + Cranberry, Granini 200 ml 78 + + 18 18 0 1 0 1,5 1,8
Dr. Pepper, Orangina Schweppes (Schweiz) 200 ml 82 0 0 20 20 0 0 0 1,7 2
- Dr. Pepper light 200 ml 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Fanta Orange, Coca-Cola Dtl. 200 ml 76 + + 18 18 0 + 0,1 1,5 1,8
- Fanta Zero 200 ml 16 + + 1 1 0 + 0,1 0,1 01
Fass Brause, Apfel, alkoholfrei, Veltins 200 ml 44 oo 4 10 10 4 s 0 0,8 1
- Holunder 200 ml 46 + + 10 10 + + 0 0,8 1
Flirt Orangenlimonade, Aldi Stid 200 ml 74 + + 18 18 + + 0 1,5 1,8
- Flirt Zero 200 ml 5 + + 1 1 + + 0 0,1 0,1
Frucht Prickler Exotic, Granini 200 ml 54 + + 12 12 1 1 0 1 1,2
Fruity Grapefruit, Schweppes 200 ml 72 0 0 9 9 0 0 0 0,8 0,9
- Fruity Lemon 200 ml 82 0 0 20 20 0 0 0 1,7 2
Ginger Ale 200 ml 68 0 0 18 18 0 0 0 1,5 1,8
- American Ginger Ale, Schweppes 200 ml 74 0 0 18 18 0 0 0 1,5 1,8
Kombucha Classic, Carpe Diem 200 ml 38 0 0 9 9 0 0 0,1 0,8 0,9
- Kombucha Quitte, Carpe Diem 200 ml 38 0 0 9 9 0 0 0,1 0,8 0,9
Lift, Apfelschorle, Coca-Cola 200 ml 50 0 0 12 12 0 0 0,1 1 1,2
Limonade 200 ml 84 0 0 20 20 0 0 0 1,7 2
Mezzo Mix, Coca Cola 200 ml 86 + + 21 20 0 + 0,1 1,8 2,1
- Mezzo Mix Zero 200 ml 2 + + + + 0 + 0,1 + +
Oasis, Orange, Orangina Schweppes (Schweiz) 200 ml 82 0 0 20 20 0 0 0 1,7 2
- Peach Tea 200 ml 44 0 0 10 10 0 0 0 0,8 1
Orangina, Classic, Orangina Schweppes 200 ml 84 0 0 21 21 0 0 0 1,8 2,1
- Orangina rouge 200 ml 84 0 0 21 21 0 0 0 1,8 2,1
Pepsi Cola, Pepsi 200 ml 87 0 0 22 22 0 0 0 1,8 2,2
- Pepsi Light 200 ml 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Pulco, Citron, Orangina Schweppes (Schweiz) 200 ml 80 0 0 12 12 0 0 0 1 1,2
- Citron Vert 200 ml 80 0 0 12 12 0 0 0 1 1,2
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Rivella Classic 200 ml 74 0 0 18 18 0 0 0 1,5 1,8
- Rivella light 200 ml 14 0 0 3 3 0 0 0 0,3 0,3
Schwip Schwap, das Original, Cola + Orange, Pepsico 200 ml 80 0 0 20 20 0 0 0 1,7 2
- ohne Zucker 200 ml 0 0 1 1 1 0 0 0,1 0,1
- Lemon Taste, ohne Zucker 200 ml 0 0 1 1 0 0 0 0,1 0,1
Seven Up, lemon, Pepsico 200 ml 87 0 0 22 22 0 0 0 1,8 2,2
- light 200 ml 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Sprite, Coca-Cola 200 ml 74 0 0 18 18 0 0 0,1 1,5 1,8
- Sprite Zero 200 ml 2 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0
Tonic Water 200 ml 70 0 0 18 18 0 0 0,1 1,5 1,8
- Indian Tonic Water, Schweppes 200 ml 76 0 0 18 18 0 0 0 1,5 1,8
Uludag Gazoz, Uludag 200 ml 70 0 0 8 8 0 0 0 0,7 0,8
- Uludag Fruit extra pomegranade 200 ml 80 0 0 10 10 0 0 0 0,8 1
Volvic Fresh & Juicy, Zitrone 200 ml 60 0 0 14 14 0 0 0 1,2 1,4
- Grapefruit 200 ml 60 0 0 14 14 0 0 0 1,2 1,4
Volvic Orange 200 ml 22 0 0 5 5 0 0 0 0,4 0,5
- Tropische Frichte 200 ml 28 0 0 7 7 0 0 0 0,6 0,7
Iso-Limette, Férstina 200 ml 38 + + 9 9 0 0 0,1 0,8 0,9
Iso-Sport, Grapefruit/Zltr. Teusser Mineralbrunnen 200 ml 6 + + 1 1 + 0 0,1 0,1 0,1
Powerade Sports Orange, Coca Cola 1/2 Flasche 250 ml 52 + 25 25 0 0 0,3 2,1 2,5
- Powerade zero 1/2 Flasche 250 ml 3 0 0 0 0 0 0,1 0 0
- Sports Mountain Blast 1/2 Flasche 250 ml 52 + + 25 25 0 0 0,3 2,1 2,5
Red Bull Energy Drink 250 ml 15 0 0 28 27 0 0 0,3 2,3 2,8
- Sugarfree 250 ml 8 0 0 0 0 0,3 0 0
- Zero Calories 250 ml 5 0 0 0 0 0,2 0 0
Rentless Apple & Kiwi, Coca-Cola 100 ml 47 0 0 i i 0 0 0,1 0,9 11
- Orange 100 ml 45 0 0 1 10 0 0 0,1 0,9 11
- ohne Zucker 100 ml 4 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0
Rockstar Energy Drink, Original, Double Size - Double Kick 500 ml 300 0 0 68 68 0 2 0,7 5,7 6,8
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Altbier, 5 Vol.-% 330 ml 153 15 n 1 0 2 0 0,9 11
Berliner WeiBe mit Schuss, 5,4 Vol.-% 330 ml 168 9,2 23 10 0 1 1,9 2,3
Bier, Pils, hell, 4,8 Vol.-% 330 ml 139 13,1 10 1 0 2 0,8 1
- Bier, alkoholarm, 3 Vol.-% 330 ml 178 3,8 36 36 0 2 0,1 3 3,6
- Bier, alkoholfrei 330 ml 86 1 18 9 0 1 1,5 1,8
Bitburger, alkoholfreies Pils, 0 Vol.-% 330 ml 96 0 26 13 0 0 2,2 2,6
- Bitburger Apfel alkoholfrei, 0 Vol.-% 330 ml 86 0 21 14 0 0 0 1,8 2,1
Bier mit Limonade, Cola, 2,5 Vol.-% 500 ml 210 n 30 22 0 2 0,1 2,5 3
Bockbier, hell, 7 Vol.-% 200 ml 140 14 9 1 0 1 0 0,8 0,9
Digtbier, 4 Vol.-% 200 ml 58 6,2 3 + 0 1 0 0,3 0,3
Doppelbock, Starkbier, 8 Vol.-% 200 ml 148 16 8 1 0 2 0 0,7 0,8
Exportbier, hell, 5 Vol.-% 330 ml 175 18 1 1 0 2 0 0,9 1,1
Fassbrause, Zitrone, 0 Vol.-%, Bitburger 330 ml 76 0 19 18 0 0 0 1,6 1,9
Fassbrause, Holunder, 0 Vol.-%, Krombacher 330 ml 96 0 24 k.A. 0 1 0 2 2,4
Kandi Malz, max. 0,1 Vol.-%, Bitburger 500 ml 215 0,1 33 30 0 1 0 2,8 3,3
Kélsch, 4,8 Vol.-% 200 ml 106 10 8 1 0 1 0 0,7 0,8
Malzbier, 0,5 Vol.-% 500 ml 270 5,8 60 24 0 3 0,1 5 6
Radler, 2,5 Vol.-%, Krombacher 330 ml 125 8,3 19 13 0 1 k.A. 1,6 1,9
- Radler alkoholfrei, max. 0,5 Vol.-%, Krombacher 330 ml 102 1,7 24 18 0 1 k.A. 2 2,4
Radler, alkoholfrei, 0 Vol.-%, Bitburger 330 ml 86 0 22 16 0 0 0 1,8 2,2
WeiBbier, Weizenbier, 5,3 Vol.-% 500 ml 190 18 15 1 0 1 0,1 1,3 1,5
Weizenbier, 5,3 Vol.-%, Krombacher 500 ml 225 26,5 17 1 1 3 0,1 1,4 1,7
Weizenbier alkoholfrei, max. 0,5 Vol.-%, Krombacher 500 ml 155 3 33 16 1 3 0 2,8 3,3
Weizen-Radler, 2,6 Vol.-%, Krombacher 500 ml 195 13 31 22 1 1 0 2,6 3,1
- Weizen-Radler alkoholfrei, max. 0,5 Vol.-%, Krombacher 500 ml 155 3 39 29 1 2 0 3,3 3,9
Apfelwein siiB3, 6 Vol.-% 200 ml 102 7,4 i n 0 1 0 0,9 1,1
Bowle, Ananasbowle 200 ml 216 10,3 34 34 1 1 0 2,8 3,4
- Erdbeerbowle 200 ml 160 14,2 13 13 1 1 0 11 1,3
Altbierbowle 200 ml 170 6,3 29 25 1 1 0 2,4 2,9
Fruchtbowle 200 ml 94 0,2 22 20 1 1 0 1,8 2,2
Burgunder, 9,5 Vol.-% 125 ml 103 12,5 3 3 0 + 0 0,3 0,3
Champagner, 12,5 Vol.-% 100 ml 83 9 5 0 + 0 0,4 0,5
Cidre, trocken, 5 Vol.-% 200 ml Q0 10 6 6 0 0 k.A. 0,5 0,6
FederweiBer, 5 Vol.-% 200 ml 196 20 12 12 0 + 0,1 1 1,2
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Glahwein, 9 Vol.-% 200 ml 214 14 30 30 + + 0 2,5 3
Madeira, Likérwein, 22 Vol.-% 50 ml 84 9 5 5 0 0 0 0,4 0,5
Marsala, Dessertwein, 15 Vol.-% 50 ml 95 10 6 6 0 + 0 0,5 0,6
Pflaumenwein, 12 Vol.-% 100 ml 120 12 4 4 0 0 0 0,3 0,4
Portwein i. D., 20 Vol.-% 50 ml 77 7,9 6 6 0 + 0 0,5 0,6
Roséwein, 11 Vol.-% 125 ml 110 13,8 3 3 0 + 0 0,3 0,3
Rotwein, leicht, 11,5 Vol.-% 125 ml 85 10,2 3 1 0 + 0 0,3 0,3
- Rotwein, schwer, 13 Vol.-% 125 ml 103 12,5 3 3 0 + 0 0,3 0,3
- Rotweinpunsch 200 ml 304 18 42 42 1 1 0 3,5 4,2
Sekt, trocken, 12,5 Vol.-% 100 ml 83 8,5 5 5 0 + 0 0,4 0,5
- Sekt, trocken, 12,5 Vol.-% 200 ml 166 17 10 10 0 + 0 0,8 1
- Sekt, saB, 10 Vol.-% 100 ml 83 8,5 5 5 0 + 0 0,4 0,5
Sherry, trocken, 20 Vol.-% 50 ml 59 7,9 1 1 0 + 0 0,1 0,1
- Sherry, medium, 18,5 Vol.-% 50 ml 60 7,4 2 2 0 + 0 0,2 0,2
- Sherry, suB, 19,5 Vol.-% 50 ml 70 7,8 3 3 0 + 0 0,3 0,3
Weinschorle, 5 Vol.-% 250 ml 93 10,7 3 3 0 + 0 0,3 0,3
WeiBwein, trocken, 13 Vol.-% 125 ml Q0 13 + + 0 + 0 + +
- WeiBwein, halbtrocken, 11,5 Vol.-% 125 ml 91 10,7 3 1 0 + 0 0,3 0,3
- WeiBwein, lieblich, 10 Vol.-% 125 ml 123 12,8 7 7 0 + 0 0,6 0,7
- WeiBwein, Auslese, 10 Vol.-% 50 ml 49 5 3 3 0 + 0 0,3 0,3
Wermut, trocken (weiB), 17,5 Vol.-% 50 ml 63 6 5 5 0 + 0 0,4 0,5
- Wermut, stB, 15 Vol.-% 50 ml 78 7 7 7 0 + 0 0,6 0,7
- Martini Vermouth Bianco, 15 Vol.-% 50 ml 75 6 8 8 0 0 k.A. 0,7 0,8
- Martini Vermouth Rosso, 15 Vol.-% 50 ml 65 6 8 8 0 0 k.A. 0,7 0,8
- Noilly Prat, 18 Vol.-% 50 ml 58 7,3 2 2 0 0 k.A. 0,2 0,2
Amaretto, 28 Vol.-% 20 ml 60 4,5 8 8 0 0 k.A. 0,7 0,8
Apricot-Brandy, 35 Vol.-% 20 ml 61 5 7 7 0 + 0,6 0,7
Aquavit, 43 Vol.-% 20 ml 49 7 + + 0 0 0 +
Arrak, 40 Vol.-% 20 ml 46 6,7 0 0 0 0 +

Baileys, Original Irish Cream, 17 Vol.-% 20 ml 65 2,7 5 4 0 1 k.A. 0,4 0,5
Calvados, 45 Vol.-% 20 ml 63 8,8 + + 0 0 + + +
Campari Soda, 25 Vol.-% 20 ml 9 1,1 + + 0 0 0 + +
Campari Orange, 25 Vol.-% 20 ml 14 1,1 1 1 + + + 0,1 0,1
Cherry-Brandy, 30 Vol.-% 20 ml 61 5 7 7 0 + + 0,6 0,7
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Cognac, 40 Vol.-% 20 ml 47 6,6 + + 0 0 + + +
Curacao, Orangenlikér, 35 Vol.-% 20 ml 64 5,9 6 6 0 + 0,5 0,6
Eierlikér, 20 Vol.-% 20 ml 57 2,7 6 6 0 1 0 0,5 0,6
Fruchtsaftlikér, 30 Vol.-% 20 ml 61 5 7 7 0 + + 0,6 0,7
Genever, 35 Vol.-% 20 ml 39 5,6 0 0 0 0 + 0 0
Gin, 40 Vol.-% 20 ml 45 6,4 0 0 0 0 0 0 0
- Gin, 47 Vol.-% 20 ml 53 7,5 0 0 0 0 0 0 0
Grand Marnier, 40 Vol.-% 20 ml 64 5,9 6 6 0 + + 0,5 0,6
Grappa, 38 Vol.-% 20 ml 48 6,1 0 0 0 0 + 0 0
Himbeergeist, 40 Vol.-% 20 ml 48 7 0 0 0 0 0 0 0
Kaffeelikér, 25 Vol.-% 20 ml 57 4,3 6 6 0 + 0 0,5 0,6
Kirschwasser, 40 Vol.-% 20 ml 48 7 0 0 0 0 0 0 0
Klarer Schnaps, Korn, 32 Vol.-% 20 ml 36 5,1 0 0 0 0 0 0 0
- Klarer Schnaps, Doppelkorn, 38 Vol.-% 20 ml 42 6,1 0 0 0 0 0 0 0
Krauterlikor, 32 Vol.-% 20 ml 50 6 2 2 0 0 0,2 0,2
Kimmel, Aquavit, 30 Vol.-% 20 ml 49 7 + + 0 0 0 + +
Likoér, i. D., 30 Vol.-% 20 ml 48 3,6 6 6 0 0 + 0,5 0,6
Mandellikér, 30 Vol.-% 20 ml 64 5,9 6 6 0 + + 0,5 0,6
Marashino, 32 Vol.-% 20 ml 64 5,9 6 6 0 + + 0,5 0,6
Krauterlikér, 30 Vol.-% 20 ml 50 6 2 2 0 0 + 0,2 0,2
Obstbrand, Obstler, 45 Vol.-% 20 ml 48 7,2 0 0 0 0 0 0 0
Ouzo, Schnaps aus Anis 38 Vol.-% 20 ml 42 6 0 0 0 0 + 0 0
Rum, 54 Vol.-% 20 ml 45 6 0 0 0 0 + 0 0
- Rum, 65 Vol.-% 20 ml 73 10,4 0 0 0 0 0 0 0
Sambuca Extra, Molinari, 40 Vol.-% 20 ml 74 6,4 7 7 0 0 k.A. 0,6 0,7
Weinbrand, 38 Vol.-% 20 ml 47 6,6 + + 0 0 + + +
Whiskey, Whisky, 45 Vol.-% 40 ml 98 14,1 + + 0 0 0

Wodka, 40 Vol.-% 20 ml 46 6,7 0 0 +
Zwetschgenwasser, 40 Vol.-% 20 ml 48 7 0 0 0

Caipirinha 200 ml 394 13 74 74 + 0 6,2 7,4
Gin-Tonic 200 ml 132 14 9 9 0 0 0 0,8 0,9
Pifla Colada 200 ml 156 12 12 12 0 0,1 1 1,2
Sekt mit Orangensaft 100 ml 69 6 6 6 + + 0,5 0,6
Tequila Sunrise 300 ml 216 16 21 21 1 1 1,8 2,1
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VIS - Verbraucherinformationssystem
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Staatsministerium fur Umwelt und
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www.vis.bayern.de
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Was wir essen - Alles Uber
Lebensmittel,

aid Infodienst Erndhrung, Landwirt-
schaft, Vebraucherschutz e.V., Bonn

www.was-wir-essen.de

HINWEIS

Erndhrungsberatung wird angeboten

durch Krankenkassen, Kliniken, Apo-

theken, Arztpraxen, Gesundheitsamter,

Kurverwaltungen, Verbraucherbera-
tungsstellen, sowie produktbezogen in
Abteilungen fur Erndhrungsberatung
der Lebensmittelhersteller (wissen-

schaftlicher Bereich).

NESTLE-BROSCHUREN ZUM THEMA ERNAHRUNG

Fur alle, die sich fir Erndhrung interessieren und mehr wissen wollen, bietet Nestlé

weitere kostenlose Broschuren zu verschiedenen Themen an.

- Diabetes mellitus - Ausgewogen essen und trinken mit der ganzen Familie

- Essen fur Zwei - Die richtige Erndhrung in der Schwangerschaft und Stillzeit

- Gesund genieBen - Essen und Trinken fdr mehr Wohlbefinden

- Nahrungsmittelallergien - Tipps fr die richtige Lebensmittelauswahl

- Vitale Kinder — Mit SpaB essen und bewegen
- Wohlfahlgewicht - So bleiben Sie in Balance

Broschiren anfordern bei:

Nestlé Erndhrungsstudio

Lyoner Str. 23

60523 Frankfurt am Main

Tel. (069) 66 7188 88

Fax. (069) 66 7147 85
ernaehrungsstudio@de.nestle.com

www.nestle.de

KOCHTIPPS

Allergisch gegen Nahrungsmittel?
60 Rezepte fur eine ausgewogene
Erndhrung ohne Fisch, Schalentiere,
Milch, Gluten und Weizen
Shepherd, S.

Neuer Umschau Buchverlag,
Neustadt an der WeinstraBe 2014

Genussvoll leben mit Diabetes,

Das Kochbuch

100 Rezepte mit Angaben zu Kalorien,
Fett, gesattigten Fettsduren, Kohlen-
hydraten, Kochsalz, BE und KE
Thompson, W. A., u. a.

Neuer Umschau Buchverlag,

Neustadt an der WeinstraBe 2012

Genussvoll leben mit Diabetes,

Das Backbuch

70 Rezepte mit Angaben zu Kalorien,
EiweiB, Fett, Kohlenhydraten,

BEs und KHEs,

Kirchmaier, A.

Neuer Umschau Buchverlag,

Neustadt an der WeinstraBe, 2013

Genussvoll leben mit
Histaminintoleranz

80 histaminarme Rezepte
Sebastian, K.

Neuer Umschau Buchverlag,

Neustadt an der WeinstraBe, 2013

Genussvoll leben mit Schwanger-
schaftsdiabetes

60 Rezepte mit Angaben zu Kalorien,
EiweiB, Fett, Kohlenhydraten,

BEs und KHEs

Kriager, M.

Neuer Umschau Buchverlag,
Neustadt an der WeinstraBe, 2013

Glutenfrei backen - 60 herzhafte Rezepte

Miles, H.
Neuer Umschau Buchverlag,

Neustadt an der WeinstraBe, 2014

Good Food

120 Rezepte fir ein gesundes Leben
Pinnock, D.

Neuer Umschau Buchverlag,
Neustadt an der WeinstraBe, 2013

Powersnacks - Die besten 60 Rezepte
fur zwischendurch

Vegetarische Rezepte ohne Gluten,
Milch, Eier und weiBen Zucker

Zoe, J.

Neuer Umschau Buchverlag,
Neustadt an der WeinstraBe, 2014

Quick veggi

360 schnelle Rezepte

Vijayakar, S.

Neuer Umschau Buchverlag,
Neustadt an der WeinstraBe 2013
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Altbier 282
Altbierbowle 282
Altmeister Krauter 224
Amacado (Schokola-
de) 246
Amaranth 124
Amaranth-Musli 130, 156
Amarena (Eis) 244
Amaretto 284
American Ginger Ale 278
Amerikaner 144
Ananas 110, 114, 116
Ananas-Banane-Kokos-
nuss-Smoothie 274
Ananas-Sellerie-Salat 210
Ananasbowle 282
Ananasjoghurt 66
Ananaskirschen 110
Ananassaft 272
Ananassorbet 244
Anchovis 166
Anglerfisch 164
Anispldtzchen 146
Anisschnaps 286
Aniszwieback 150

Annona 110
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Antipasti 214, 216
Apfel 110, 116
Apfel-Beerensaft 272
Apfel Cashew (Schoko-
lade) 246
Apfel im Schlafrock 144
Apfel-Mango-Acerola-
Smoothie 274
Apfel-Rotkohl 98, 100
Apfel-Zimt-Milchreis 84
Apfel-Zwiebel Leber-
wurst 184
Apfeldicksaft 274
Apfelessig 224
ApfelkloBe 238
Apfelkompott 114
Apfelkraut 258
Apfelkuchen 140, 158
Apfelmilchreis 70
Apfelmus 114
Apfelpfannkuchen 192
Apfelsaft 272, 274
Apfelscheiben 240
Apfelschorle 278
Apfelstrudel 140
Apfeltasche 144, 240
Apfelwein 282
Apollinaris 276
Apricot-Brandy 284
Aprikosen 110, 114, 116
Aprikosengebdck 144
Aprikosenkonfitire 258
Aprikosennektar 272
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Aprikosensaft 272
Aprikosensenf 220
Aprikosentorte 140
Aquavit 284
Argan-Ol 120
Arizona Tea 268
Arla Esrom 76
Arla Kaergarden 70
Arrabbiata 218
Arrak 284
Artischocken 94, 98
Aspikpulver 260
Atemgold 254
Auberginen 94, 210
Auberginenaufstrich 226
Auflauf 86, 156, 200, 238
Aufstriche siehe Brot-
aufstriche
Austern 166
Austernpilze 108
Avocado 110
Ayran 66

B
Babybel 76
Bachsaibling 166, 172
Baci (Schokolade) 246
Backaroma 152
Back-Camembert 82
Backerhefe 152
Backfisch 202
Backfrische, Die 214, 216
Backfrischkase-Sticks 82
Backkroketten 204
Backoblate 152
Backofen-Pommes-
frites 102, 204
Backpulver 152
Backzutaten 152
Bad Vilbeler Urquelle 276
Baguette 126, 154, 212,
214, 216

Baguette-Brotchen 128
Baguettesalami 186
Baileys 284
Baiser 146
Balance-Butter 70
Balkangemise 98
Balsamico Bianco 224
Balsamico di Modena 224
Bambussprossen 108
Bami Goreng 210
Banana Chocolate
Brownie (Eis) 242
Banana Drink 64
Banana Split (Eis) 244
Banane-Ananas-Kokos-
nuss-Smoothie 274
Banane-Erdbeer-
Smoothie 274
Banane-Kirsch-
Smoothie 274
Banane-Mango-
Smoothie 274
Bananen 110, 116, 240
Bananenchips 116
Bananengebdck 144, 240
Bananenjoghurt 64
Bananenmilch 64
Bananenquark 72
Bandnudeln 156
Barbecuesauce 220
Bdarlauch 108
Bdrlauch Bratwurst 188
Bdrlauch Kase 84
Barsch 164, 170
Baseler Leckerli 146
Base per Bolognese 218
Basilico Sauce 218
Basilikum 108
Batate 94
Bauchfett 226
Bauernbratwurst,

Polnische 184
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Bauernfrihstick 102, 204

Bauern Pfanne 210

Bauernsalat,
Griechischer 210

Baumkuchen 140

Baummelone 112

Baumstachelbeere 110

Baumtomate 112

Bavaria 76

Bayerische Creme 240

BBQ Rib Wheat 212

Beach Cola (Eis) 242

Bearnaise Sauce 218

Becel 120

Béchamelkartoffeln 102

Beefsteak Tatar 200

Beerenmischung 114

Beeren Musli 130

Beeren-Misli-Quark 74

Beeren-Nuss-Mix 118

Beilagen 137

belVita Fruhstlickskeks 146

Bergkdse 76

Berliner 144

Berliner WeiBe 282

Bienenhonig 258

Bienenstich 140

Bier 282

Bierwurst 184

BiFi Mini-Salami 184

Big Americans 214

Big King 212

Big Mac 212

Big Pizza 214

Big Sandwich (Eis) 242

Big Schoko 88

Bihunsuppe 198

Bindemittel 260

Bindobin 260

Bio Cornflakes 86

Bio-Creme 226

Bio Fruchtjoghurt 64

Bio Gemiusebrihe 196
Bio Joghurt 66
Bio-Kakao 88
Bio Kefir 68
Biokids Schoko Baren
Musli 130
Biolander 76
Bio Lassi 64
Bio-Musli 130
Bionade 276
Bio Pasta Sauce 218
Bio Reiswaffeln 146
Bio-Sahne Pudding 68
Bio Trink-Joghurt 66
Bio Veggie-Aufschnitt 188
Bircher Musli 66
Bircher-Mdusli-Quark 74
Birkenpilze 108
Birnen 110, 114, 116, 240
Birnendicksaft 274
Birnenkraut 258
Birnennektar 272
Birnensaft 272
Biskuit-Platzchen 146
Biskuitrolle 140
Biskuitschnitte 140
Biskuitteiggebdck 140,
142,144,146
Bismarckhering 166
Bitburger 282
Bitter Lemon 276
Bitterschokolade 246
Bizzl 276
Black5 (Kekse) 146
Blatterkohl 94
Blatterteiggebdck 128,
140, 144, 146, 232
Blatterteig-Happchen 202
Blattsalate 106
Blattspinat 98, 100
Blaubeer-Cassis-

Joghurt 66

Blaubeeren 110
Blaubeermuffin 146
Blaue Weinbeeren 116
Blaukabis 96
Blaukraut 96
Bleichsellerie 96
Blockschokolade 152, 246
Blumenkohl 94, 98
Blumenkohl-Broccoli
Suppe 196
Blumenkohl-Kartoffel-
Gratin 228
Blutorange-Sorbet 244
Blutwurst 184
Bockbier 282
Bockwurst 180
Body Balance
(Cerealien) 130
Bohnen 94, 98, 104
Bohneneintopf 198
Bohnenkaffee 264
Bohnensalat 106
Bohnensprossen 108
Bohnentopf 198
Bolognese (Sauce) 86, 138,
188, 208, 214, 218, 230
Bonaqa 278
Bonaqua 276
Bonbel 76
Bonbons 254, 256
Bouillabaisse 202
Bouillons 182, 196
Bourbon Vanille 244
Bourbon Vanille Aroma 152
Bourbon-Vanille-
Eiskrem 88
Bourbon-Vanille-
Sauce 84, 240
Bowle 282
Boysenbeeren 110, 114
Brandteiggebdck 146
Brandy 284

299

Brasse 164
Bratensauce 230
Brathdhnchen 228
Brathering 166
Bratkartoffel-Fisch-
Pfanne 202, 204
Bratkartoffel-Hahnchen-
Pfanne 200
Bratkartoffeln 102, 204
Bratlinge 138, 188
Bratnudeln 208
Bratrollmépse 166
Bratwurst 180, 184, 188
Brauner Zucker 152, 260
Braunkohl 94
Braunschweiger Mett-
wurst 184
Brechbohnen 98
Brei 102, 238
Brennnessel 94, 106
Bretzeli 150
Brezel 128, 160, 234
Brezel Snax (Schoko-
lade) 246
Brie 76
Bries 178
Broccoli 94
Broccoli-Cremesuppe 196
Broccoli-Nudel-
Auflauf 86, 156
Broccoli-Réschen 98
Brombeeren 110, 112, 114
Brombeerjoghurt 66
Brombeerkefir 68
Brombeerobstgarten 74
Brombeersaft 272
Brosme 164
Brot 126, 128, 154, 212
Brotaufstriche 88
- laktosefreie 88
- pikante 226
- stBe 258
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Brotchen 128, 154
Brotfrucht 110
Brotquarkaufiauf 238
Brotsuppe 238
Brownie (Eis) 242
Brownies 144, 158
Brihen 196
Bruhwdrfel 196
Brihwirstchen 180
Brunch 72
Brunnenkresse 106
Brust, Dicke Rippe,
Brustspitz 176
Brustfilet, ohne Haut 178
Buchteln 144
Buchweizen 118, 124, 232
Buchweizensuppe,
Landgenuss 156
Biickling 166
Buffeljoghurt 66
Buffelmozzarella 74
Buko 72
Bulgur 126
Bum Bum (Eis) 242
Biindner Fleisch 184
Bindner Gerstensuppe 196
Bunte Kakaolinsen
(Schokolade) 248
Burger 188, 190, 212
Burgunder 282
Birzelkohl 94
Buschbohnen 94
Butter 70, 84, 120
Buttercremetorte 140
Butterfisch 164
Butterfly 150
Buttergeback 146
Buttergemise 98, 100
Butterhérnchen 128
Butterkdse 76, 82, 84
Butterkeks 86, 158

Butterkekse 86, 146, 148,
158
Butterkuchen 140
Butter-Leipziger-
Allerlei 98
Buttermilch 68, 84
Buttermilchkaltschale 238
Buttermilchquark 72
Butterpilze 108
Butterschmalz 226

©

Cacao-Giotto 250

Caesar Dressing 222

Café au lait 264

Caffé Crema Grande 264

Caffé Latte 266

Caffe Lungo 264

Caffée Mocha 266

Cailler-Pralinen 250

Cailler-Pulver 270

Cailler-Schokolade 246,
250

Caipirinha 286

Calamares 202

California Rolls (Su-
shi) 204

Calippo Cola (Eis) 242

Calvados 284

Camembert 76, 82, 84

Campari 284

Campino Frichte 254

Cannelloni 138

Cannelloni al forno 208

Caotina-Pulver 270

Cappucchino 264, 266

Cappuccino 264, 266

Capri Sonne 278

Caramac (Riegel) 250

Caramel-Almonds-
Joghurt 66

Caramel Café Frappé 266

Caramel Machiato 266
Carbonara Sauce 218
Caretta Orange (Eis) 242
Carissa 110
Caro 264
Cashewapfel 110
Cashewntsse 118, 232
Cassava 94, 126
Castello Héhlenkase 76
Cerealien 70, 130, 134,
136, 156
Cervelatwurst 184
Cevapcici 180, 200
Chai Frappé 268
Chai Latte 264
Chai Tea Latte 268
Champagner 282
Champignon-Brotauf-
strich 226
Champignon-Pastete 226
Champignon-Pizza 216
Champignons 108, 228
Chas-Chuechli 140
Chas-Platzli 200, 210
Chayote 94, 110
Cheddar 76
Cheeseburger 212
Cherimoya 110
Cherry-Brandy 284
Cherrytomaten-Suppe 198
Chertopoloch (Sauce) 220
Chester 76
Chicken Fajita 212, 214
Chicken Fingers 156
Chicken Mc Nuggets 212
Chicken Nugget
Burger 212
Chicken-Pizza 216
Chicken siehe auch
Hahnchen; Huhn
Chicken Tandoori 200
Chicken Wings 200

Chicorée 94, 106
Chili con Carne 228
Chili Sauce 220
Chili sin Carne 188
Chinakohl 94
Chinakohlsalat 106
China Sauce 220
Chinesische Brat-
nudeln 208
chinesische Dattel 110
Chinesische Ente 200
Chio-Chips 232
Chips 232, 234
Choco Boy 148
Choco Chip Cookies 158
Choco-Chips Comtess 140
Chococino-Pulver 270
Choco Crossies 250
Choco Crunchy 148
Choco Edelherb 148
Choco Krispies
(Cerealien) 134
Chocolait Chips 250
Chocolat Creation
Caramel (Eis) 242
Chocolate-Cerealien 134,
136
Chocolate Mocha 266, 270
Chocolate Mountain
Cookies 148
Chocolate Mr. Tom 252
Chocolate Shake 64
Chocolune 152
Choco-Pie 148
Choco Pop Corn 234
Choco-Shreddies
(Cerealien) 136
Choco siehe auch Schoko
Choco Twist 140
Choco Vollmilch 148
Chokito Noir 250
Chokito (Riegel) 250

Christinen Brunnen 276
Chugelisuppe 196
Ciabatta 154
Cidre 282
Cini-Minis (Cerealien) 134
Citronen Sorbet (Eis) 244
Citron Vert 278
Classica Sauce 218
Clementine 112
Clusters (Cerealien) 134
C.M. Plus Original 130
Coca-Cola 278
Cocktail Dressing 222
Cocktails 286
Cognac 286
Cola 278
Coleslaw 214
Color-Rado (Bonbons) 254
Comtess 140
Contrex 276
Cookie Crisp
(Cerealien) 134
Cookies Chocolate 152,
250
Cookies Chocolate
Chips 148
Cordon bleu 156, 180, 182
Corned Beef 184
Cornetto Haselnuss
(Eis) 242
Cornflakes 86, 134
Corn Flakes 156
Cornichon-Brotauf-
strich 226
Cornichons 98
Country Potato 206
Coupe Milch-Nuss
(Eis) 242
Couscous 126, 138
Couscous Salat 210
Crackers 160
Crack frites 206
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Cranberry 110, 116
Cranberry-Grapefruit-
Limo 278
Cranberry-Haselnuss-
Schokolade 246
Cranberry-Himbeer-
Quark 74
Cranberry Musli 130
Cranberrysaft 272
Creation alla
Bruschetta 72
Crema Apfelbalsam 224
Crema di Balsamico 224
Cremant 64% 246
Cremant (Schoko-
lade) 246
Créme a la vanille 68
Créme Bdrlauch 226
Créme brulée 68, 240
Créme fraiche 68
Creme-fraiche-
Dressing 222
Creme Glacee Starccia-
tella-Schokolade
(Eis) 242
Créme légére 68
Cremesuppe 196, 198,
202, 204
Cremetorte, Biskuit-
teig 140
Cremige, Der (Joghurt) 66
Cremissio 226
Crépe Suzette 238
Crispy Chicken 212
Croissants 128, 154
Crunchips 232
Crunch (Schokolade) 246
Crunchy Musli 156
Crunchy Nut
(Cerealien) 134
Cumberlandsauce 220

Curacao 286
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Curry-Bratwurst 180, 188
Curry-Cremesuppe 198
Curry-Garnelen-

pfanne 202
Curry-Gefiugelsalat 210
Curry-Héhnchensalat 210
Curry, indisches 188
Curry-Ketchup 220
Curry-Sauce 220, 230
Curry-Tofu 190
Curry-Wurst 180, 188,

200, 228

D

Dampfnudeln 144, 238

Danablu 78

Ddnischer Tilsiter 78

Danone 66

Dany Sahne 68

Dany Sahne Klassik,
Bourbon Vanille 68

Dark Chocolate 270

Das Lockere (Kartoffel-
Puree) 206

Dattel 110, 116

Dattelkonzentrat 258

Dauerbackwaren 146, 148,
150, 152

Deftiger Eintopf 156, 198

Deit Grapefruit 278

Deit Limette 278

Delight Salad 214

Delikatess-SoBe 230

Der Cremige (Joghurt) 66

Desserts 88, 90, 240

Dessertsaucen 240

Dessertwein 284

Digtbier 282

Diat-Fruchtbuttermilch 68

Digtmargarine 120

Diat-Teewurst 186

Dicke Bohnen 94, 98

Dicke Rippe 176
Dickmann’s 250
Dickmilch 68
Dicksafte, Frucht- 274
Dickungsmittel 260
Die Backfrische 214, 216
Die Leichte (Milch) 64
Die Limo 278
Die Ofenfrische 214
Die Weisse (Schoko-
lade) 246
Dill 108
Dillgurken 98
Dinkel 124
Dinkel-Crunchy-Wald-
beere 130
Dinkel Frichte Musli 130
Dinkel Hafer Taler 86, 160
Dinkel Knusper Mix
(Masli) 130
Dinkel Roasties 232
Dinkel Schoko Musli 130
Dinkel Vielkorn Misli 132
Distelsl 120
Dominostein 148
Donauwellen 140
Déner 212
Donuts 144, 240
Doppelbock 282
Doppelkeks 86
Doppelkorn 286
Dorade royal 164
Dorsch 164
Dorschkaviarersatz 168
Dorschleber 166
Double Whopper 212
Dresdner Stollen 140
Dressings 214, 222, 224
Dr. Pepper 278
Du darfst 120
Duplo 250
Durian 110

E
Ebereschenfrichte 110
Ebly (Hartweizen) 138
Edamer 78
Edelbitter-Schoko-
lade 246, 248
Edelpilzkdse 78
Edelpilz Sauce 230
Edelsalami 186
Edelvollmilch-Schoko-
lade 246
Eibisch 94
Ei-Brotaufstrich 226
Eichblattsalat 106
Eier 192
Eierlikor 286
Eierlikor-Eis 244
Eierpfannkuchen 192
Eiersalat 192, 210
Eierschwdmme 108
Eierspatzle 208
Eierspeisen 192
Eigelb 192
Einmachhilfe 260
Eintépfe 196, 198
Eipulver 192
Eis 88, 242, 244
Eisbein 176
Eisbergsalat 106
Eiskaffee 242, 264, 266
Eiskonfekt 242
Eistee 268
EiweiB 192
Elinas-Joghurt 66
Elisabethen Quelle 276
Elisenlebkuchen 148
El Pueblo Salsa
(Sauce) 220
ElsGsser Baguette 214
ElsGsser Flamm-

kuchen 214, 216

Els@sser Schupfnudel-
pfanne 208
Elsdsser Steinofen
Pizzies 216
Emmentaler 76, 78, 84
Endivie 106
Energy Drinks 280
Ente 178
Entenei 192
Erbsen 94, 100, 104
Erbseneintopf 156, 198
Erbsensuppe 198
Erdartischocke 96
Erdbeerbowle 282
Erdbeerbuttermilch 68
Erdbeere-Banane-
Smoothie 274
Erdbeereis 88, 244
Erdbeeren 110, 114
Erdbeerfrischkése 72
Erdbeerjoghurt 66, 84
Erdbeerjoghurt (Lila
Pause) 252
Erdbeermilch 64
Erdbeer-Milchshake 64
Erdbeer Minis
(Cerealien) 134
Erdbeermisli 130
Erdbeerobstgarten 74
Erdbeerquark 72, 74
Erdbeer-Rhabarber-
Joghurt 66
Erdbeer-Rhabarber-
Joghurtalternative 90
Erdbeersaft 272
Erdbeer-Sahne-
Schnitte 158
Erdbirne 96
Erdnussbutter 258
Erdnisse 118, 232
Erdnussmus 258

Erdnussdl 120

Erdnuss-Snacks 232

Erfrischungsgetrdnke 276,
278, 280

Erzinca Kashkaval 78

Eschalotte 224

Eskariol 106

Espresso 264

Esrom 76,78

Essig 224

Essigmarinade 224

Esskastanien 94, 118

Evian 276

Excellence (Schoko-
lade) 246

Exportbier 282

Exquisa Frischkase 72

F

Fachinger 276

Falafel 188

Fanta 278

Fantasia-Joghurt 66

Farmer Schinken
Virginia 186

Fasan 178

Fassbrause 278, 282

Fastfood 211, 214

FederweiBer 282

Feigen 110, 116

Feine Ecken (K&se) 78

Feine EisCreationen 244

Feine Filets 202

Feine Leberwurst 184

Feine Pilzmischung 100

Feine Teewurst 186

Feinkostsalate 210

Feinkostsaucen 220, 222

Felchen 164

Feldsalat 106

Feldsalat, mit Salat-
sauce 106

Fenchel 94

Ferrero Kisschen 250

Fertiggerichte

- glutenfreie 156,158

- herzhafte 199, 202, 204,
206, 208, 210

- laktosefreie 85

Fertigprodukte
(Geback) 152

Fertig-Salate
(Fastfood) 214

Fertigsaucen 218, 220,
222,224

Feta 78

Feta-Gemuse-Pfanne 228

Fettarme Milch 64

Fette, pflanzliche 120

- siehe auch Streichfette

Fettuccine Fisch &
Shrimps 202

Filegro 202

Filet 188

Filets

- feine 202

- Fisch 86,166, 168,170,
172,204

- Hahnchenbrust 178, 200,
212

- Knusper- 204

- Lamm 176

- Putenbrust 186

- Rind 176

- Schwein 178

Finello 76

Fine Sticks (After
Eight) 250

Fioretto (Schokolade) 246

Fisch 164, 166, 168, 170, 172

Fischaufstrich 226

Fischerzeugnisse 166,
168, 170

Fischfilet 86, 166, 168, 170,
172, 204
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Fischfixprodukte 230
Fischfrikadelle 172
Fischgerichte 172, 202, 204
Fischpfanne 202, 204
Fischsalat 168, 170
Fischstdbchen 156, 202
Fisch-Sticks 156, 202
Fischsuppe 172, 202
Fish Fingers 156
Fitness (Cerealien) 136
Fitness Knusper-Musli 132
Fixprodukte 227, 229
Fladenbrot 126, 212
Fladlesuppe 196, 198
Flammeri 68, 238, 240
Flammkuchen 214, 216
Fleisch 176, 178
- siehe auch Filets; Gulasch;
Schinken; Schnitzel; Steak
Fleischbouillon
(Warfel) 196
Fleischbrihe 180
Fleischersatzprodukte 187,
189
- siehe auch Soja
Fleischfixprodukte 228
Fleischgerichte 180, 182,
200, 202
Fleischkdse 180, 184
FleischkléBchen 196
Fleischklgeli 200
Fleischsalat 86, 210
Fleischwaren 184, 186
Fleischwurst 184
Flirt-Limonade 278
Flocken 124
Flagel 178
Flunder 164, 166
Flussaal 164
Flusskrebs 166
Focaccia 128

Fondor 224

Fondue Bourguignonne
(Sauce) 220
Forelle 164, 168, 172
Forellenfilet 166
Forellenkaviar 166
Forest Fruits-Cookies 66
Frankfurter Kranz 140
Frankfurter Wirstchen 180
Fred Ferkel 254
Freiburger Schmortopf 188
French Dressing 222
Friesische Fischpfanne 202
Frigor (Schokolade) 246
Frikadellen 172, 180, 188,
200
Frikassee 86, 182, 188, 200
Frische Krguter 108
Frische Milch 84
Frischer Fruchtquark 72
Frisches Gemuse 94, 96
Frisches Obst 110, 112
Frischkdse 72, 74, 84, 86
Frittierfett 120
Froop Frucht 66
Froot Loops
(Cerealien) 136
Frosties 136
Frozen Frappé
Caramel 266
Frozen Frappé
Chocolate 270
Frozen Yogurt 66
Fruchtaufstrich 258
Fruchtbonbon 254
Fruchtbowle 282
Fruchtbuttermilch 68
Fruchtcocktail 114
Fruchtcremeschoko-
lade 246
Fruchtdickmilch 68
Fruchtdicksafte 274
Frichtebrot 140
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Fruchteis 242
Friachte Mix 116
Frichte Musli 132, 156
Frichtequark 72
Frichtetee 268
FrichteTraum 72
Fruchtgelee 240
Fruchtgummi 254
Fruchtjoghurt 64, 66
Fruchtkaltschale 238
Fruchtkefir 68
Fruchtkonfekt 254
Fruchtmolke 70
Frucht Nuss Tafeln 246
Frucht Prickler 278
Fruchtquark 72
Fruchtsafte 224, 268, 272,
274
Fruchtsaftlikér 286
Fruchtsauce 240
Fruchtschnitte Musli 148
Frucht siehe auch Obst
Fruchtsirup 260, 274
Fruchtzucker 260
Fruchtzwerge 72
Frahlingsquark 72
Frihlingsrollen 188, 200,
210
Frahlingszwiebeln 94
Frahstlickscerealien 129,
132,134, 136, 156
Frihstiicksfleisch 184
Frahstlcksflocken 134,
136, 156
Fruit Musli 156
Fruitopia Multifrucht 272
Fruits-Cerealien 136
Fruity Grapefruit 278
Fruity Lemon 278
Fulltop 148
Fun Frikasse 188
Fusilli 208

G
Gaisburger Marsch 198
Galak (Schokolade) 246
Gans 178, 180
Ganseei 192
Ganseleberpastete 184
Ganseschmalz 226
Garnelen 166, 168, 202,
204
Garnelen-Cremesuppe 202
Garnelenpfanne 202
Gartenkresse 108
Geback 144, 146, 158
Gebrannte Mandeln 118
Geflugel 178
Geflugel-Fixprodukte 228
Geflugelfleischwurst 184
Gefligelhacksteak 200
Gefligelmortadella 186
Geflugelsahne 218
Geflugelsalat 210
Gefligelsauce 230
Gefullte Paprika 180, 210
Gekérnte Brihe 196
Gelatine 152, 260
Gelbwurst 184
Gelee 240, 258
Geleefriichte 256
Geliermittel 260
Gemuse 86, 94, 96, 98,
100, 102
Gemisebdllchen 188
Gemiisebanane 94
Gemiusebrihe 196
Gemise-Fixprodukte 228
Gemtse Ideen 210
Gemisekonserven 98
Gemiselasagne 208
Gemiuse-Mandel-
Bratling 188
Gemiusepfanne 210

Gemiusesdafte 96

Gemdisesauce 218

Gemusestdbchen 210

Gemiusesuppe 198

Genever 286

GenieBerQuark 72

Genuss Zwieback 150

Germknédel 238

Gerolsteiner 276

Gerste 124

Gerstensuppe 196

Getrdnke

- alkoholische 282, 284, 286

- Erfrischungsgetrdnke 276,
278,280

- Fruchtsafte 224, 268,
272,274

- Gemusesdfte 96

- Kaffee 264,266

- Kakaogetranke 270

- Kefir 68

- Milch 64

- Milchersatzdrinks 88

- Milchmischgetréanke 64

- Tee 268

- Wasser 276

Getreide 154, 156

Getreidebratling 138

Getreidegerichte 98

Getreidekaffee 264, 266

Getreideprodukte 86

Gewlrze 224

Gewdlrzgurken 98

Gewdlrzketchup 220

Gewirzkuchen 140

Gin 286

Ginger Ale 278

Gin-Tonic 286

Giotto (SuBwaren) 250

Glasnudeln 138

Glihwein 284

Glutenfreie Produkte 114,
116, 118, 120

Gnocchi 102, 206
Goldbdren 256
Goldbarsch 164, 170
Goldbrasse 164
goldfischli 232
Goldknusper-Filets 204
Gorgonzola 78
Gorgonzola-Blatt-
spinat 100
Gouda 78, 82, 86
Gourmet Garnelen
Provence 204
Gourmet-Remoulade 220
Grahambrot 126
Granatapfel 110
GranatapfelsoBe 258
Grand Marnier 286
Graneo Multigrain
Snacks 232
Grapefruit 110
Grapefruitnektar 272
Grapefruitsaft 272
Grappa 286
Gratin 102, 204, 206, 228,
230
Graubrot 126, 128, 212
Graupen 124
Grenadilla 112
Grenadine 260, 274
Griechischer Bauern-
salat 210
Griechischer Hirten-
kase 86
GrieB 124, 126
GrieBbrei 238
GrieBflammeri 68, 238
GrieBkléBchen Suppe 196
GrieBkloBe 238
GrieBpudding 68, 238
GrieBschnitten 238
Grilled Chicken 212
Grilled Chicken Salad 214
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Grillgemise 86
Grill-Sauce Chili 220
Grillsteaks 188
Grissini 160, 232
Grobe Leberwurst 184
Grosella 110
Grundel 170
Grine Bohnen 94, 104, 106
Grlne Oliven 98, 224
Grine Paprikaschoten 98
Grinkern 124
Griinkern-Gemise-
Bratlinge 138
Grinkernsuppe 198
Grinkohl 94, 100, 200
Griinkohl-Bratling 188
Grintee 268
Gritze 124
Gruyeére 78
Guaven 110, 114
Gugelhupf 140, 158
Gulasch 182, 188, 200,
202, 228
Gulaschsuppe 196, 198
Gumbo 94
Gummibdrchen 256
Gummibonbons 256
Gurken 94, 98
Gurkensaft 96
Gurkensalat 106
Gyros 180, 190
Gyros-Geschnetzeltes 228

H

H&aagen Dazs 242
Hackbdallchen 228
Hackbraten 180, 202, 228
Hackfleisch 180, 182
Hackfleisch-Suppe 228
Hacksteak 200
Hack-Wirsing-Auflauf 200
Hafer 124

Haferdrink 88
Haferflocken 132
Haferkeks 148
Hagebutten 110
Hagebuttenaufstrich 258
Hdhnchen 178, 182, 200,
228
- siehe auch Chicken; Huhn
Hahnchenbrust 184, 200,
212
Hahnchenbrustfilet 178,
200, 212
Hahnchenfligel 182
Hdhnchen-
geschnetzeltes 200
Hahnchenkeule 182, 200
Hahnchen-Sahne-
Geschnetzeltes 156
Hahnchensalat 210
Hahnchenschnitzel 182
Hai 164
Halbfett-Butter 70
Halbfettmargarine 120
Hallimasch 108
Halloumi 78
Hals (Rind) 176
Hamburger 212
Hammelméhre 94
Handkase 78
Hanuta 250
Happy Dinky Zahlen-
SpaB 132
Hartkaramell 256
Hartweizen 138
Harzerkdse 78
Haselnuss Cornetto
(Eis) 242
Haselnuss-Cranberry-
Schokolade 246
Haselnisse 118

Haselnuss-Giotto 250

Haselnuss-Nougat-
Creme 258

Haselnussol 120

Hasenfleisch 176

Hassia Sprudel 276

Hauskaninchenfleisch 176

Havarti 78

Haxe 176

Hecht 164

Hefe 152

Hefekl6Be 238

Hefeteiggebdck 140, 142,
144,146, 216

Heidelbeerdicksaft 274

Heidelbeeren 110, 114

Heidelbeerjoghurt 66

Heidelbeerkonfitire 258

Heidelbeerquark 74

Heidelbeersaft 272, 274

Heidesand 148

Heilbutt 164, 166

HeiBer Rabe 272

HeiBe Schokolade 270

Helles Bier 282

Helle SoBe 230

Hellim 78

Henniez 276

Hering 164, 166, 168

Heringsfilet 86, 168

Heringsrogen 164

Heringssalat 168

Herzhafte Fertig-
gerichte 200, 202, 204,
206, 208, 210

Herzhafter Aufstrich 226

Herzhafter Kartoffel-
eintopf 156

Herz (Innerei) 178

Herzkirschjoghurt 66

Herzlichen Glickwunsch
(Pralinen) 254

Herzoginkartoffeln 206

Himbeer-Cranberry-
Quark 74
Himbeeren 110, 114
Himbeergeist 286
Himbeerjoghurt 66, 84
Himbeer-Kase-Sahne-
Torte 140
Himbeerkonfitire 258
Himbeer Lacto Zero 84
Himbeerpudding 68
Himbeerquark 72
Himbeersaft 272
Himbeersirup 274
Himbeer Soft Cake 150
Himbi 242
Hirn 180
Hirnwurst 184
Hirsch 176
Hirschgulasch 200
Hirse 124
Hirse-Méhren-Bratling 188
Hirtenkase 78, 86
Hit Doppelkeks 148
H-Milch 84
Hochzeitssuppe 196, 198
Héhlenkase 76
Hollandaise Sauce 218,
230
Hollander-Kirsch-
Schnitte 140
Holunderbeeren 110
Holunderbeerensaft 272
Holunderblltensirup 274
Holunderfassbrause 278,
282
Holundernektar 272
Honey Mustard Senf 222
Honig 258
Honigkuchen 140
Honigmelone 112
Honig-Nuss-Musli 132
Honig-Senf-Dill Sauce 220

Honig-Senf-Dressing 222
Hot Brownie 144, 240
Hot Chilli Chips 234
Hrenovij (Sauce) 220
H-Schlagsahne 84
Hufte (Rind) 176
Huhn 178, 180
- siehe auch Chicken;
Hahnchen
Hihnerbrihe 196
Hahnerei 192
Hahnerfrikasse 86
Huhnerfrikassee 182, 200
Hlhnernudelsuppe 198
Hahnersuppe 158, 196
Hahnersuppen-Eintopf 198
Hulsenfrichte 104
Hummer 166
Hummer-Rahmsuppe 204
Hattenbrot 126
Huttenkdse 72

Hattensuppe 196

|

Iced Caramel
Macchiato 266

Iced Seattle Latte 266

ICE fresh 256

Ice Tea 268

Indian Tonic Water 280

Indisches Curry 188

Ingwer 256, 260

Ingwerkeks 158

Ingwerknolle 224

Ingwer-Orange-
Bionade 276

Innereien 178, 180

Instantkaffee 264

Invertzuckercreme 258

Irish Coffee 264

Iso 280

Isomalt 260

307

Italian Dressing 222
Italienische Pfanne 210

Izgaralik-Kase 78

J
Jabotikaba 110
Jackfrucht 110
Jagdwurst 184, 188
Jagerschnitzel 200
JagersoBe 230
Jakobsmuscheln 166
Japanische Mispel 112
Joghurtalternativen 90
Joghurt-Cerealien 136
Joghurt-Dill-Dressing 222
Joghurtdressing 224
Joghurt-Himbeer-
Musli 132
Joghurts 64, 66, 70, 84
Joghurtschokolade 248
Jogolé 66
Johannisbeeren 110
Johannisbeergelee 258
Johannisbeernektar 272
Johannisbeer-Pfirsich-
Eis 242
Johannisbrotkernmehl 118,
260
Jujube 110

K

Kabeljau 164, 170
Kabeljaufilet 172

Kabis 96

Kaffee 264, 266
Kaffeegetranke 242, 266
Kaffeelikér 286
Kaffeesahne 268
Kaffeesahne Riegel 84
Kaffeestiickchen 144, 146
Kaffeezugaben 268
Kaiserschmarrn 192, 238



INDEX

Kaisersemmel 154
Kakaobutter 120
Kakaogetranke 88, 270
Kakaokekse 146
Kakaopulver 270
Kakifrucht 110
Kaktus (Eis) 242
Kaktusfeige 110
Kalb 176, 178, 180
Kalbskdse 184
Kalbsleberwurst 184
Kaltschale 238
Kandi Malz 282
Kandiszucker 260, 268
Kaninchen 176
Kapern 224
Kapstachelbeeren 110
Karambole 110
Karamellbonbons 254, 256
Karamelldesserts 90
Karamellkuchen 140
Karamellpopcorn 234
Karamellsauce 240
Karfiol 94
Karotten siehe Méhren
Karpfen 164
Kartoffelbrei 102
Kartoffelbrot 154
Kartoffelchips 232, 234
Kartoffelcremesuppe 198
Kartoffeleintopf 156, 206
Kartoffelgerichte 204, 206
Kartoffelgratin 102, 206,
228
Kartoffelknédel 206
Kartoffeln 102, 206
Kartoffelpuffer 102, 206
Kartoffelpiree 102, 206
Kartoffelsalat 102, 210
Kartoffelsnack 160
Kartoffel Snack 206
Kartoffelstarke 260

Kartoffelstock 102, 200
Kartoffelsuppe 102, 198
Kartoffeltaschen 102
Kartoffelwedges 102, 206
Kasar Peyniri 78
Kaschu 110
Kase 76, 78, 80, 82, 84, 86
- siehe auch Frischké&se
Kasebrot 212
Kasefondue 82
Kasegebdck 232
Kdasegerichte 82
Kasekuchen 140, 142
Kdse-Lauch-Flamm-
kuchen 216
Kdase-Lauchsuppe 198
Kasepizza 216
Kdsesahnetorte 140
Kdasesalat 82
Kdsesauce 218
Kasesouffié 82
Kasespdatzle 138
Kdase-Spatzle 208
Kasewdrfel 232
Kasseler 182
Kasseler Wurst 184
Kastanien, Ess- 94, 118
Katfisch 164, 168
Kathreiner Kneipp Malz-
kaffee 264
Katzenpfétchen 256
Katzenzungen 250
Kaugummi 256
Kaviar 166, 168, 226
Kaymak-Schichtsahne 68
Kefen 96
Kefir 68
Keime 124, 126
Kekse 86, 146, 148, 150,
152, 158
Kekskuchen 140
Kerbel 108

Kessel Chips 232
Ketchup 220, 222
Kex 148
Kichererbsen 104
Kidneybohnen 104
Kinder Riegel 248
Kinder-Schokolade 248,
252
King Nuggets 212
King Prawns 166, 168, 204
King Wings 212
Kipferl 148
Kirchererbsen-Ingwer-
Aufstrich 226
kiri Dippi 72
kiri Joghurt 72
Kirsch-Banane-
Smoothie 274
Kirschen 112, 114, 116
Kirschenplotzer 140
Kirschjoghurt 66
Kirschmichel 238
Kirschnektar 272
Kirsch Noir (Schoko-
lade) 248
Kirschsaft 272
Kirschstrudel 142
Kirschtorte 144
Kirschwasser 286
KitKat (Riegel) 252
KitKat Tate (Eis) 242
Kiwi 112
Kiwijoghurt 66
Klarer Schnaps 286
Klare Suppen 196
Kleie 124,126
Kleingebdck 148
KléBe (Kartoffeln) 102
Klosterkdse 78
Kndckebrot 126, 154
Knackies 184, 188
Knackwurst 184

Knoblauch 94, 224
Knoblauchsauce 220
Knoblauchwurst 184
Knédel 102
Knollensellerie 96
Knépfli 208
Knoppers 252
Knurrhahn 164
Knusperbrot 128
Knusperfilet Aioli 204
Knusper Korn 148
Knusper Misli 132
Knusper Schnitzel 228
Knusperwellen 206
Kochbanane 94
Kochkdse 78
Kéhler 164, 170, 202, 230
Kohlrabi 94, 100
Kohlroulade 200
Kohlriiben 94, 96
Kohlsprossen 96
Kokosfett 120
Kokosmakronen 148
Kokosnuss 118
Kokosnuss-Ananas-
Banane-Smoothie 274
Kokosnuss-Creme 258
Kokosnuss-Milch 272
Kokosdl 120
Kokosraspeln 118
Kokoszwieback 150
Kélsch 282
Kombucha 278
KommiBbrot 126
Kompott 114, 116
Kondensmilch 268
Konfekt 256
Konfittre 258
Koénigsberger Klopse 182,
200
Kénigskuchen 142
Kopenhagen (Eis) 242

Kopfsalat 106
Korn 286
Kérnerbrétchen 154
Kérniger Frischkase 72, 86
Kosmostars
(Cerealien) 136
Kotelett 176, 178, 182
Kéttbullar (schwedische
Hackbdllchen) 228
Krabben 166, 168
Krabbensalat 168
Krachsalat 106
Kracker 232
Krakauer Wurst 184
Krapfen 144
Krappel 144
Krduter 108
Krauterbutter 70, 84
Krduter der Provence
(Aufstrich) 226
Krduterdessert 90
Krauterfrischkdse 90
Krduterkdse 86
Krduter-Leindlauf-
strich 226
Krauterlikér 286
Krduterquark 72
Krautersauce 202, 218
Krduterseitlinge 108
Krdutertee 268
Krautsalat 106, 214
Krebse 166
Kren 94, 220
Kresse 106, 108
Kroketten 102, 206
Krénchen (Kartoffel-
gericht) 206
Kronsbeeren 112
Krustentiere 166, 168, 204
Kuchen 86, 140, 142, 144,
158
Kuchenbéden 142, 144

Kuchen & Kekse 154
Kuhmilch 64

Kimmel 286

Kumquat 112

Kunsthonig 258

Karbis 94, 98, 112
Kirbiscremesuppe 196, 198
Karbiskerne 118
Karbiskernmus 258
Karbiskernsl 120
Kirbis-Méhren-Creme 226
Kutteln 180

Kuvertire 152

L

Lachs 164, 168, 230

Lachs-Cremesuppe 204

Lachsfilet 168, 204

Lachsforelle 168

Lachsgratin 204, 230

Lachskaviar 226

Lachslasagne 204

Lachs-Spinat-Pizza 216

La Cremeria (Eis) 242

Lactit 260

Lacto Zero 84

Lahmacun 212

Lakritze 256

L.aktiflor-Cerealien 70

Laktosefreie Produkte 83,
85, 87, 89, 190

Lamm 176

Landbrot 154

Landjager 184

Languste 166

Lasagne 86, 138, 158, 204,
208, 230

Lasagneblatter 156

Lasagneplatten 156

Latta 120

Latte Macchiato 84, 264,
266
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Lattich 94

Lauch 94
Lauchzwiebeln 94
Laugenbrezel 128
Laugenbrétchen 128
LC1 Pur Drink 70

Leber 166, 180
Leberkase 182, 184
Leberknédel 182
Leberwurst 184
Lebkuchen 148, 158
Leerdammer 78
Leibniz 146

Leichte Butter 70
Leichte, Die (Milch) 64
Leinsl 120
Leindlaufstrich 226
Leinsamenbrot 128, 154
Leinsamen, ungeschdlt 118
Leipziger Allerlei 100
Lemon-Kefir 68
Lemon Tea 268

Lende (Rind) 176

Leng 164

Les Sauces 218

Lift 278

Likére 284, 286
Likérwein 284

Lila Pause 252
Limande 164
Limburger 80

Limette 112
Limonaden 278, 280
Linde’s Kornkaffee 264
Linguine al Limone 208
Linsen 104
Linseneintopf 158, 198
Linsensuppe 198
Linzer Schnitte 142
Linzer Torte 142

Lion Cereals 136

Lion (Schokoriegel) 252

Lipton Ice Tea 268

Litschi 112

Livio 120

Lockere, Das (Kartoffel-
Puree) 206

Loffelbiskuit 146, 148

Loffel Ei 252

Loganbeeren 112, 114

Loquate 112

Low Carb Musli 132

Léwenzahnblattsalat 106

Lumb 164

Luncheon Meat 184

Lunge (Kalb) 180

Lunjasprossen 108

Lyoner 184

M
Maasdamer 80, 82
Macadamiacreme 258
Macadamianisse 118
Macadamianuss-Schoko-
Creme 88
Macadamia-Snacks 232
Macao (Eis) 242
Madeira 284
Magen 180
Magermilch 64
Magermilchjoghurt 66
Maggi 5-Minuten-
Terrine 208
Maggi Wirze 224
Magic Asia Terrine 196
Mainzer Kéase 78
Mais 94
Maisbrezel 160
Mais-Flips 160
MaisgrieB 124
Maiskeimél 120
Maiskélbchen 98
Maiswaffeln 160, 234
Maizena 124

310

Makkaroni 138, 230
Makrele 164, 168
Makrelenfilets 168
Makronen 146, 148
Maltit 260
Malzbier 282
Malzkaffee 264
Mamba 256
Mandarinen 112, 114
Mandarinensaft 272
Mandarin-Orangen 114
Mandel-Bienenstich 140
Mandelcaramel 152
Mandel-Cerealien 134
Mandeldrink 88
Mandeleis 242
Mandel-Honig-Musli 132
Mandelhérnchen 144
Mandelkeks 158
Mandelkuchen 142
Mandellikér 286
Mandelmakrone 148
Mandeln 118, 234
Mandel-Nuss-Muisli 132
Mandeldl 120
Mango 112, 114, 116
Mango-Apfel-Acerola-
Smoothie 274
Mango-Banane-
Smoothie 274
Mangocreme 226
Mangodicksaft 274
Mango Drink 64
Mangojoghurt 84
Mangokefir 68
Mangold 94
Mango-Maracuja-
Smoothie 274
Mangonektar 272
Mango-Orange-Karotte-
Smoothie 274
Mangoquark 74

Mangostane 112
Mango-Vanille-Kefir 68
Manhattan Cookies &
Cream (Eis) 242
Maniok 94, 126
Mannit 260
Maple Walnuts (Eis) 242,
244
Maracuja 112
Maracuja-Mango-
Smoothie 274
Maracuja-Pfirsich-
Joghurt 70
Maracuja-Pfirsich-Kefir 68
Maracuja-Pfirsich-
Quark 72
Maracujasaft 274
Marashino 286
Margarine 120
Margherita-Pizza 158, 216
MarkkléBchen 200
Marmelade 258
Marmorkuchen 86, 142, 158
Marokkanischer
Burger 188
Maronen 94, 118
Maronenpastete 226
Marroni 100
Marsala 284
Marshmallow 256
Martini Vermouth 284
Marzipan 256
Marzipanmakronen 144
Marzipan-Rohmasse 152
Marzipanschokolade 248
Marzipanstollen 142
Marzipantorte 142
Mascarpone 74, 86
Matjes 168, 170
Matjesbaguette 212
Matjesfilet 168
Matterhron (Gebdck) 152

Maulbeeren 112

Maultaschen 138, 158, 208

Maxibon (Eis) 242

Mayonnaise 220, 222

Mc Flurry (Eis) 242

Mc Sundae (Eis) 242

McToast 212

McWrap 212

Mediteranes Krduter-
brot 128

Mediterranes Hahnchen-
brustfilet 200

Mediterrane Tomaten-
suppe 198

Meerdsche 164

Meeresfriuchte 164, 166,
168, 170, 172, 202, 204

Meeresfrichte-Pizza 216

Meerrettich 94, 220, 224

Meerrettich-Apfel-
Streichcreme 226

Meerrettichsauce 220

Meerrettichsenf 222

Meersalz 224

Mega Almond Vanille
(Eis) 242

Mega Classic (Eis) 242

Mehlbanane %94

Mehle 124, 126, 154

Mehrkorn 150

Mehrkornbrot 126, 128, 154

Mehrkornbrétchen 154

Mein Erdbeer Genuss
(Eis) 244

Melisse 108

Melonen 112

Melonenbuttermilch 68

Merci GroBe Vielfalt
(Schokolade) 248

Mettwurst 184

Mezzo Mix 278

Miesmuscheln 166, 204

3N

Milch 64, 68, 70, 84, 268
Milchbrotaufstrich 258
Milchcréme-Pralinés 252
Milchdessert 68
Milchersatzdrinks 88
Milchersatzprodukte 83,
86, 88, 90
Milchkaffee 264, 266
Milchmischgetranke 64
Milchprodukte, laktose-
freie 84
Milchpudding 88
Milchreis 68, 70, 84, 238
Milch-Schnitte 252
Milchshake 64
Milchspeiseeis 242
Milchsuppe 238
Milchzucker 260
Milk Flip (Eis) 242
Milram Frahlingsquark 72
Milz (Kalb) 180
Mineralwasser 276
Minestrone 196
Mini Babybel 76
Mini-Eclairs 144
Mini Grillsteaks 188
Mini-Maiswaffeln 160, 234
Mini piccata alla
Milanese 200
Mini-Sahnewindbeutel 86,
238
Mini-Salami 184, 188
Minis (Zwieback) 150
Mini-Vollmilch-Gugel-
hupf 158
Mirabellen 112, 114
Miracle Whip
(Mayonnaise) 220
Mischbrot 128
Mispel 112
Mixed Pickles 98
Mixgetrdnke 286
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Mocaccino 266
Mocha Frappé 266
Mohn 152
Mohnkuchen 142
Mohnsamen 118
Mohnstollen 142
Mohnstriezel 142
Méhren 94, 100
Méhreneintopf 198
Méhren-Kirbis-Creme 226
Méhren-Nuss-Torte 142
Méhren-Orange-Mango-
Smoothie 274
Méhrensaft 96
Méhrensalat 98, 106
Mohrriben siehe Méhren
Mokkacreme 240
Mokka-Sahne (Schoko-
lade) 248
Mokka-Sahne-Torte 142
Mokkasauce 240
Molinari 286
Molke 70
Mon chéri 252
Mondamin 124
Mondscheinkdse 80
Moosbeeren 110, 112, 116
Moosbeerensaft 272
Morcheln 108
Morellen 114
Mortadella 186, 188
Moussaka 200
Mousse au Chocolat 240
Mozzarella 74, 86
Mozzarella-Pizza 216
Mr. Tom 252
Muffins 146
Mdllermilch 64
Multi Cheerios 136
Multivitaminbutter-
milch 68
Multivitaminnektar 272

Multivitaminsaft 272
Minchner Schweins-
haxe 202
Minchner WeiBwurst 182
Mungobohnen 104
Mungobohnenkeime 108
Minsterkase 80
Mirbeteig 152
Mirbeteiggebdck 140, 142,
144,146, 148, 150
Mus 114, 258
Muscheln 166, 168, 204
Muskelfleisch 176
Musli 130, 132, 134, 156
Muslikeks 148
Masliriegel 144, 256
Muslistangen 128
Mdslizwieback 150
Mutzen, rheinische 146

N
Napfkuchen 140
Naps Mix 252
Nasi Goreng 210
Natal-Pflaume 110
Natreen 260
Naturals 234
Naturliches Mineral-
wasser 276
Naturreis 124, 138
Nektare 272, 274
Nektarine 112
Nescafé 264, 266, 268
Nesquik-Cerealien 136
Nesquik-Pulver 270
Nesquik Sirup 270
Nestargel 260
Nestea 268
NicNacs 234
Niere (Kalb) 180
Nigiri (Sushi) 204
Nimm 2: 256

312

Nippon 252

Nogger (Eis) 244

Noilly Prat 284

Noisette (Schokolade) 248

Nomadenkdse 74

Nordseegarnelen 166

Nougat (Schokolade) 246

Nougat-Schokolade 252

Nouméa (Schokolade) 246

Nucki (Eis) 244

Nudelgerichte 138, 208

Nudeln 138, 156, 208

- siehe auch Pasta; Penne;
Spaghetti

Nudelsalat 210

Nudel-Schinken-Gratin 230

Nuggets 188

Nurnberger Lebkuchen 148

NUrnberger Wirstchen 182

Nuss Crunchy-Masli 156

Nusse 118

Nuss-Eis 244

Nusshérnchen 146

Nusskekse 146, 148, 150

Nusskernmischung 118

Nusskuchen 142

Nuss-Nougat-Creme 88,
258

Nuss-Nougat-Pfann-
kuchen 238

Nuss-Nougat-Schoko-
lade 248

Nusspli 258

Nussprinten 150

Nuss-Sahne-Torte 142

Nuss-Schoko-Creme 88

Nuss-Schokolade 248

Nutella 252, 258

Nutoka 258

Nuts 252

Nuxi-Schoko-Creme 88,
258

(e]
Oasis 278
Obst 110, 112, 114, 116
- siehe auch Frucht
Obstbrand 286
Obstessig 224
Obstgarten 74
Obstkuchen 142
Obstler 286
Obstsalat 240
Obstsuppe 238
Obsttorten 142
Ochsenschwanz 176
Ofen-Bdllchen 228
Ofen Chips 234
Ofenfrische, Die 214
Ofen-Kartoffeln 102
Ofen-Kroketten 206
Ofen-Makkaroni 230
Ohne Gleichen (Kekse) 148
Okra 94
Ole, pflanzliche 120
Oliven 98, 224
Olivenaufstrich 226
Olivendl 120
Olsardine 170
Omas Mohnkuchen 142
Omelett 192
Opuntie 110
Orange 112
Orangeat 152
Orange-Karotte-Mango-
Smoothie 274
Orangen-Erfrischungs-
getrénke 278, 280
Orangenjoghurt 66
Orangenlikér 286
Orangenlimonade 278
Orangenmarmelade 258
Orangennektar 272, 274
Orangenpldtzchen 148
Orangensaft 272

Orangenschalen 152

Orange-Pistazie-Schoko-
lade 248

Orange-Sanddorn-
Nektar 272

Orangina 278

Oregano 108

Oreo 252

Ouzo 286

Ovomaltine 270

Ovomaltine-Creme 258

Ovomaltine-Kekse 148

Ovomaltine-Musli 132

P
Pacific Praws 204
Paella 204
Pak Choi 94
Paksoi 94
Palatschinken 238
Palmkernfett 120
Palmal 120
Pampelmuse 110
Pangasius 164
Pangasius Filets 170
Paniermehl 124, 154
Panna cotta 240
Papaya 112
Paprika-Chili-Auf-
strich 226
Paprika-Chips 232, 234
Paprika Dinkel Roas-
ties 232
Paprika, gefillte 180, 210
Paprika-Lyoner-Vegan-
slices 190
Paprikamark 220, 222
Paprika-Rahm-
Schnitzel 228
Paprika-Sahne
Hahnchen 228
Paprikasalat 106

313

Paprikaschoten 94, 98
Paprika-Zucchini-
Aufstrich 226
Parantsse 118
Parmaschinken 186
Parmesan 80
Party Clubs (Snacks) 234
Passionsfrucht 112
Passionsfruchtsaft 274
Pasta ai Funghi 230
Pasta Bolognese 188, 208
Pasta di Maggi 208
Pasta-Fixprodukte 230
Pastakdse 76
Pastalini 208
Pastasaucen 188, 218
Pastete 184, 226
Pastinake 94
Pastirma 186
Pausenbrot 212
Peach Tea 278
Peanut Flips 234
Pecorino-Sauce 218
Pekannlsse 118
Pektin 260
Pellkartoffeln 102
Penne 156
Penne 4-Kase 230
Penne Arrabiata 208
Penne Formaggi 158
Penne Gorgonzola 208
Peperoni 94, 98
Peppies (Snacks) 234
Pepsi Cola 278
Perlhuhn 178
Perlzwiebeln 98
Perrier 276
Persimone 112
Pesto 218
Petersilie 108
Petersilienwurzel 94

Pfalzer Saumagen 182, 186
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Pfannen Sahne 218
Pfannkuchen 138, 192, 238
Pfeffer 224
Pfefferkuchen 148
Pfeffernisse 148
Pfeffer-Rahm-
Medaillons 228
Pfefferschoten 94, 98
Pferd 176
Pfifferling-Creme-
suppe 198
Pfifferlinge 108
Pfirsich 112, 116
Pfirsichjoghurt 66
Pfirsich-Johannisbeer-
Eis 242
Pfirsich-Maracuja-
Joghurt 70
Pfirsich-Maracuja-Kefir 68
Pfirsich-Maracuja-
Quark 72
Pfirsich Melba 240
Pfirsichnektar 274
Pfirsichsaft 274
Pfirsich-Vollkorn-
Joghurt 66
Pflanzliche Ole und
Fette 120
Pflastersteine 148
Pflaumen 112, 116
Pflaumenkuchen 142
Pflaumenmus 258
Pflaumensaft 274
Pflaumenwein 284
Phantasia 256
Philadelphia 74, 86
Physalis 110
Piadina Quattro Formaggi
(Fladenbrot) 216
Piccola Mozzarella 216
Piccolinis 216

Pichelsteiner Eintopf 198

Pick up Choco 150
Pikante Aufstriche und
Streichfette 226
Pikanter Linseneintopf 158
Pikante Tomate
(Sauce) 220
Pils 282
Pilze 100, 108, 228
Pilz Sauce 218
Pina Colada 286
Pinienkerne 118
Pirulo (Eis) 244
Pismaniye 252
Pistazien 234
Pistazienkerne 118, 234
Pita 126
Pizza 86, 158, 214, 216
Platzchen 146, 148, 150,
152
Platzchenteige 152
Platzli Champignons 210
Platzli Lorraine 210
Plockwurst 186
Plumpudding 150
Plunderstickchen 146
Pochierte Eier 192
Poffertjes 146
Polenta 124
Polnische Bauern-
bratwurst 184
Pom-Bar 234
Pommes frites 102, 204,
206
Pommes Frites Sauce 220
Pommes noisettes 206
Pommes rissolees 206
Pomodoro Sauce 218
Popcorn 234, 256
Pop Corn Choco 234
Pops (Eis) 244
Porree 94, 100
Porridge 138
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Portulak 94
Portwein 284
Potecha-Sonnenblumen-
kerne 234
Powerade 280
Pralinato Classico
(Eis) 244
Pralinen 252, 254, 256
Preiselbeeren 112, 116
Premium Chocolate 270
Presswurst 186
Pringles 234
Printen 150
Prinzenrolle 150, 254
Prinzessbohnen 98
Prinzregententorte 142
Prjanikl 146
Probiotische Produkte 70
Prosciutto e Pesto 216
Provolone 80
Pudding 68, 70, 88, 150,
238, 240
Puddingpulver 260
Puderzucker 260
Pumpernickel 128
Pure Balance (Musli) 132
Pure Life 276
Pute 178, 180
Putenbrust 186
Puten-Rahm Gulasch 228
Putensalami 186
Putensalat 210
Putenschinken-Pizza 86

Putenschnitzel 182, 200

Q

Quark 72, 74, 84, 86

Quarkaufiauf 238

Quarkcreme 74

Quark-Kirsch (Schoko-
lade) 248

Quarkkuchen 142

Quark-Marillen-Palat-
schinken 238
Quarkstollen 142
Quellwasser 276
Quiche Lorraine 216
Quick Lunch 200, 208
Quick Snack 212
Quinoa 124, 138
Quinoa-Bratling 188
Quitte 112
Quittengelee 258

R

Rachengold 256

Raclettekdse 80

Radicchio 94, 106

Radieschen 96

Radler 282

Raffaello 254

Ragout fin 182

Ragusa (Schokolade) 248

Rahm-Blattspinat 100

Rahm-Champignons 228

Rahm-Gemiuse 98, 100

Rahmjoghurt 66

Rahmnudeli 208

RahmsoBe zu Braten 230

Rahmsuppe 198, 204

Rahmwirsing 100

Rakete (Eis) 244

Rama 120

Rambutan 112

Randen 96, 98

Rapskernasl 120

Rapunzel 106

Ratatouille 100

R&ucherkase 80

Rducherlachs-Frisch-
kase 74

Rauchfileisch 184

Rauchmandeln 118

Ravioli 138, 190

Rebhuhn 178

Red Bull 280

Red Snapper 164

Regensburger Wurst 186

Reh 176

Rehlinge 108

Rehriicken (Kuchen) 142

Reibekuchen 102

Reis 124, 138

Reisdrink 88

Reis Kochcreme Cusine 90

Reisnudeln 138

Reiswaffeln 146, 234

Reizker 108

Remoulade 220, 222

Renke 164

Rentless 280

Rettich 96

Rhabarber 96, 112

Rhabarber-Erdbeer-
Joghurt 66

Rhabarber-Erdbeer-Jo-
ghurtalternative 90

Rhabarber-Fruchtsaft 274

Rhabarberkompott 98

Rhabarberkuchen 142

Rhaziinser 276

Rheinische Mutzen 146

Rheinischer Sauer-
braten 202

Rice Krispies 136

Riesengarnelen 166

Riesen Happen (Eis) 244

Riesen (SuBware) 256

Rieslingkraut 98

Rigatoni 156

Rind 176, 178, 180, 186, 200

Rinderbouillon 182, 196

Rinderfilet 176

Rindergulasch 182, 202

Rinderhackfleisch 182

Rindermark 180
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Rinderroulade 182, 202
Rinderschinken 184
Rindersteak 182
Rindfleischsilze 186
Rindfleischsuppe 196
Risotto 138
Ritz (Snacks) 234
Rivella 280
Rivella light 280
Rjaschenka (Joghurt) 66
Roastbeef 176
Roasted Chicken
Breast 212
Rocher 254
Rockstar Energy Drink 280
Rodonkuchen 142
Roggen 124
Roggenbackschrot 124
Roggenbrot 126, 128
Roggenbrétchen 128
Rohmilch 64
Rohrnudeln 144, 238
Rohzucker 152, 260
Rollmops 166, 170
Rolo 254
Romadur 80
Romanasalat 106
Romanesco 100
Rémischer Kohl 94
Roquefort 80
Rosbacher 276
Rosenkohl 96, 100
Roséwein 284
Rosinen 116
Rosinenbrot 128
Rosmarin 108
Rosmarin Cracker 160
Rosmarin-Focaccia 128
Rosmarin-Kartoffeln 206,
228
Rosmarin-Maiswaffeln 234

Rsti Taler 206



INDEX

Réstschinken 186
Réstzwiebeln 224
Rotbdckchen 274
Rotbarsch 164, 170
Rotbarschfilet 172
Rote Bete 96, 98
Rote-Bete-Saft 96
Rote-Bete-Salat 106
Rote Gritze 240
Rote Johannisbeeren 110
Rote Linsen-Curry
Suppe 198
Rote Paprikaschoten 94
Rote Riben 96, 98
Rote Weintrauben 112
Rotkappen 108
Rotkohl 96, 98, 100
Rotkrautsalat 106
Rotwein 284
Rot WeiB (Ketchup +
Mayonnaise) 220
Rotwurst 184
Rotzunge 164
Roulade 176, 182, 200,
202, 228
Riben 94, 96, 98
Ribenkraut 258
Ribensirup 258, 260
Riblitorte 142
Ricken 176
Rickenspeck 186
Rucola 106
Rucola-Kdase 86
Ruebli siehe Mdhren
Rihrei 192
Rihrei Bacon 212
Ruhrteig 140, 142, 192
Rum 286
Rumkugel 254
Russisch Brot 146

S

Saaten Kndcke 128

Saccharin 260

Sachertorte 142

Saflorél 120

Safte

- Fruchtsafte 272, 274

- Gemusesafte 96

Saft Goldbdren 256

Sag es mit Milka
(Pralinen) 254

Sago 126

Sahne 68, 70, 84, 218, 268

Sahne-Heringsfilet 86

Sahne-Joghurt 66

Sahnekaramelle 256

Sahnekefir 68

Sahnepudding 70

Sahnewindbeutel 86, 238

Saibling 172

Salami 184, 186, 188, 190

Salami-Pizza 86, 158, 216

Salami-Wrap 212

Salat-Creme Joghurt 224

Salate

- Blattsalate 106

- Fastfood 214

- Feinkostsalate 210

- Fischsalat 168,170

- Fleischsalat 86, 210

- Kasesalat 82

- zubereitete 106

Salat-Mayonnaise 220

Salatsaucen 106, 222, 224

Salbei 108

Salmone Spinaci-Pizza 216

Saltletts Brezel 234

Salz 224

Salzbrezel 234

Salzburger Nockerln 238

Salzgurken 98

Salzige Heringe 256
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Salzkartoffeln 102
Salzmandeln 234
Salzstangen 234
Sambuca 286
Samen 118
Sanddornbeeren 112
Sanddornkonzentrat 260
Sanddornmark 116
Sanddornnektar 272, 274
Sanddornsaft 274
Sanddornsirup 274
Sandkuchen 142
Sandwiches 212
Sapodille 112
Sapote 112
Sardellen 166, 170
Sardellenfilets 170
Sardellenpaste 226
Sardine 164, 170
Satsuma 112
Saubohnen 104
Saucen
- Bolognese 188, 218
- Dessertsaucen 240
- Fertigsaucen 218, 220,
222,224
- Fixprodukte 230
- GranatapfelsoBe 258
- Salatsaucen 106, 222, 224
Sauerampfer 106
Sauerbraten 202
Sauerdattel 112
Sauerkirschkonfitiire 258
Sauerkraut 98
Sauerkrautsaft 96
Saumagen, Pfdlzer 182,
186
Saure Gurken 98
Saure Sahne 70
Savoyerkohl 96
Scampi-Pizza 216
Schafkdse 80

Schafsmilch 64
Schafsmilch-Feta 78
Schalentiere 166
Schalotten 224
Schaschlik 182
Schaschliksauce 220
Schattenmorellen 114
Schaumomelette 192
Schaumwein 282, 284
Schaumzuckerwaren 256
Schellfisch 164, 170
Schenkel 178
Schichtkdse 74
Schillerlocke (Fisch) 170
Schinken 184, 186, 238
Schinkengipfeli 202
Schinkenspeck 186
Schinkenwurst 184, 186
Schlagsahne 70, 84, 268
Schlehen 112
Schleie 164
Schlemmerfilet 204
Schlemmerjoghurt 66
Schmalz 226
Schmalzkrapfen 144
Schmalzl 80
Schmand 84
Schmelzkase 78, 80
Schmorbraten 228
Schnaps 286
Schnecke (Gebdck) 144,
146
Schnecken 166
Schnittbohneneintopf 198
Schnittlauch 108
Schnitzel 176, 178, 190
- Fixprodukte 228
- Geflugel 182,200
- Jager- 200
- Kalb 176
- Schwein 178,182, 202
- Seelachs 170

- Soja- 190
- Wiener 158,182, 202
Schnitzel-SoBe 230
Schoko Balls (Joghurt) 66
Schoko Dany Sahne 68
Schoko-Flakes 156
Schokokeks 254
Schoko Keks 150
Schoko Kuchen 144
Schokokuss 146, 254
Schokolade 88, 246, 248
Schokolade-Cookies 152,
250
Schokolade-GenieBer-
Quark 72
Schokoladencreme 240
Schokoladenflammeri 68,
240
Schokoladenkekse 150,
254
Schokoladenkuchen 144
Schokoladenprodukte 250,
252,254
Schokoladenpudding 68,
88, 240
Schokoladenpulver 270
Schokoladensahne-
pudding 70
Schokoladen-Sahne-
Torte 144
Schokoladensoja-
dessert 90
Schokoladenzwieback 150
Schokolinsen 254
Schokomilch 84
Schoko Milch 64
Schoko-Milchshake 64
Schoko Muffins 146
Schoko Musli 132, 134, 156
Schoko-Nuss-Torte 142
Schoko-Pudding 88
Schokosauce 240
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Schoko siehe auch Choco
SchokosoBeneis 244
Schokosplitter (Eis) 88
Schoko-Vanilleschnitte 86
Schoko Waffeln 150
Schokozwieback 150
Scholle 164, 172
Schollenfilets 204
Schrot 126

Schuhsohle 146
Schupfnudeln 102, 206
Schupfnudelpfanne 208
Schwabische Eier-

spatzle 208
Schwabische Festtags-

suppe 198
Schwabische Kase-

Spatzle 208
Schwabische Maul-

taschen 138, 208
Schwabische Schupf-

nudeln 208
Schwartenmagen 186
Schwarzbrotcroutons 224
Schwarzdornbeeren 112
Schwarze Johannis-

beeren 110
Schwarze Oliven 98, 224
Schwarzer Tee 268
Schwarzmundgrundel 170
Schwarzwdlder Kirsch

(Eis) 244
Schwarzwadlder Kirsch-

torte 144
Schwarz-WeiB-

Gebdck 150, 152
Schwarzwurzeln 96
Schwedische Hack-

bdllchen 228
Schwein 158, 176, 178, 180,

200, 202
Schweinebraten 228



INDEX

Schweinefilet 178
Schweineflomen 226
Schweinege-
schnetzeltes 202
Schweinegulasch 202
Schweinehackfleisch 182
Schweinekotelett 182
Schweineschmalz 226
Schweineschnitzel 178,
182, 202
Schweinshaxe, Minchner,
gegrillt 202
Schweinsdhrchen,
Blatterteig 146
Schweizer Résti 102
Schweppes 276, 278, 280
Schwertfisch 164
Schwip Schwap 280
Seattle Latte 266
Sechskornbrot 128
Seefisch 164, 166
Seehecht 164
Seelachs 164, 170, 202, 230
Seelachsfilet 172
Seelachsschnitzel 170
Seemanns-Schmaus 204
Seemuscheln 204
Seeteufel 164
Seewolf 164
Seezunge 164
Seitan-Knackies 188
Sekt 282, 284, 286
Sellerie 96
Selleriesaft 96
Selleriesalat 106, 210
Selters 276
Semmel 154
Semmelbrésel 126, 152
Semmelknddel 138, 210
Semmelmehl 126
Senf 220, 222
Senfkohl 94

Sennensuppe 196
Serviettenknddel 138, 210
Sesam-Krokant-Keks 158
Sesamal 120
Sesamreiswaffeln 146
Sesamsamen 118
SesamsuBigkeit 256
Seven Up 280
Sharonfrucht 112
Sherry 284
Shreddies (Cerealien) 136
Shrimps 202
Shrimps-Salat 170
Silberzwiebeln 98
Simonsbrot 128
Simsalabim (StBig-
keit) 256
Sirup 258, 260, 274
Smacks 136
Smarties 254
Smarties (Eis) 244
Smoothies 274
Snack Cocos 252
Snack Peanut 252
Snacks 232, 234
Snack Salat 214
Soft Cake 150
Softeis 244
Sojabohnen 104
Sojabrot 128
Sojabrotaufstrich 226
Sojaburger 190
Sojacréeme 90
Sojadesserts 90
SojaDream 90
Sojadrinks 88
SojaeiweiBl 104
Soja Fit Bio 88
Sojageschnetzeltes 190
Sojagyros 190
Sojajoghurt-

alternativen 90
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Soja Kochcreme
Cuisine 90

Sojamehl 126

Sojasl 120

Sojasauce 222

Sojaschnitzel 190

Sojasprossen 108

Solero Exotic (Eis) 244

Soljanka 228

Sommer Matjes 170

Sommer-Squash 96

Sonnenblumenbrot 128

Sonnenblumenkerne 118,
234

Sonnenblumenkern-
mehl 126

Sonnenblumendl 120

Sonntagsbrétchen 154

Sorbet 244

Sorbit 260

SoBe siehe Saucen

Soya siehe Soja

Spacebar-Snacks 190

Spagehtti Napoli 230

Spaghetti 138, 156, 158

Spaghetti a la
Carbonara 230

Spaghetti Bolognese 208,
230

Spaghetti-Eis-Becher 244

Spaghetti-Rahm-
Spinat 230

Spare Ribs 202

Spargel 96

Spargel-Cremesuppe 196,
198

Spatzle 138

Spatzle-Pfanne 158, 208

Special K (Cerealien) 136

Speck 186

Speckpfannkuchen 192

Speiseeis 244

Speisemais 94
Speisemorcheln 108
Spekulatius 150
S.PELLEGRINO 276
Spicy Italian (Salat) 214
Spiegelei 192
Spinat 96, 98, 100, 214,
230
Spinat-Kdase-Pizza 216
Spinat-Kdase-Taschen 190
Spinatknédel 210
Spinatsaft 96
Spirelli 208
Spirituosen 284, 286
Spitzbuben 150
Sportgetranke 280
Springerle 150
Sprite 280
Spritzgebdack 150
Spritzkuchen 146
Sprossen 108
Sprotte 170
Sprudel 276
Sprihsahne 84
Staatl. Fachingen 276
Stachelbeeren 112, 116
Stampfkartoffeln 206
Stangenbohnen 94
Starkbier 282
Starke 124, 126
Staudensellerie 96
Steak 176, 178, 182, 188,
190, 200
Steakhouse Pfanne 202
Steaklets 202
Steak-Sauce 222
Steckriben 94, 96
SteinbeiBer 164, 168
Steinbuscher 80
Steinbutt 166
Steinofenbrétchen 154

Steinofen Pizzies 216

Steinpilz-Cremsuppe 198
Steinpilze 108
Steppenkdse 82
Sticks 234
Sticksi Gurkenviertel 98
Stilton blue 82
Stint 166
Stockfisch 170
Stollen 140, 142
Stracciatella 244
StrauB3 178
Strawberry-Banana-
Smoothie 274
Streichfette 120, 225
Streichkase 82
Streichrahm 258
Stremellachs 170
Streuselkuchen 142, 144
Strudel 140, 142
Studentenfutter 118, 234
Stuten 128
Stutenmilch 64
Sugarfree 280
Sultaninen 116
Sulzkotelett 182
Sdlzwurst 186
Suppen
- Buchweizensuppe 156
- Cremesuppe 196,198,
202, 204
- Fischsuppe 172,202
- Hackfleisch-Suppe 228
- Huhnersuppe 158,196
- Kartoffelsuppe 102,198
- klare 196
- Rahmsuppe 198, 204
- tafelfertige 198
- Trockenprodukte 196
Suppengemise 100
Suppenhuhn 178
Suppenmaultaschen 208

Stirme-Frischkdse 74
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Sushi 204
SuBe Brotaufstriche 258
SGBe Gerichte 238
SuBe Sahne 70, 268
SuBkartoffel 94
SuUB-Sauer-SoBe 222
SuBstoff 260, 268
SGBungsmittel 260
SuBwaren 88, 154, 238,
240, 246, 248, 250, 252,
254, 256
SuBwasserfisch 164, 166
Stzme-Joghurt 66
Sylter Dressing 224
Sylter Schollenfilets 204

T

Tabascosauce 222

Taccos 234

Tacitos 234

Tafelfertige Saucen 218

Tafelfertige Suppen und
Eintopfe 198

Tafelspitz 182

TafelstiBe Tabletten 260

Tafelwasser 276

Tagliatelle Wildlachs 204

Tahin 226

Tamarillo 112

Tamarinde 112

Tapioka 126

Tappsy 256

Taro 96

Tartare (Sauce) 220

Tatli Biber Salcasi
(Paprikamark) 222

Taube 178

Taze Stirme-Frischkdse 74

Tee 268

Teewurst 186

Teezugaben 268

Teff Mehl 154
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Teigwaren 137, 156
Tembadoro (Schoko-
lade) 246
Tequila Sunrise 286
Thai Curry Kokos 228
Thai Curry Suppe 198
Thomynaise 222
Thousand Island
Dressing 222
Thunfisch 166, 170
Thunfisch-Brotauf-
strich 226
Thunfisch-Pizza 158, 214,
216
Thunfisch-Salat 170
Tharinger Blutwurst 184
Thymian 108
Thymus (Kalb) 178
Tic tac 256
Tiefgekihltes Obst 114
Tiefkihlgemise und
-gerichte 98, 100
Tilsiter 78, 82
Tintenfisch 166, 172, 202
Tiramisu 240, 244
Toastbrot 128, 154
Toast Hawaii 212
Toasties-Schmelzkase 82
Toblerone 248
Toffifee 254
Tofu 104, 190
Tofu-Wurst 190
Tomate-Basilikum-
Sauce 218
Tomate-Mozzarella-
Piccolinis 216
Tomate-Mozzarella
(Valess) 188
Tomaten 96, 98, 224
Tomatenbolognese 230
Tomatenketchup 222

Tomatenpilree 222

Tomatensaft 96
Tomatensalat 106
Tomatensauce 218
Tomatensuppe 196, 198
Tomate-Oregano-Grissi-
ni 232
Tomate-Paprika-Tofu 190
Tomate-Toskana-
Schlemmerfilet 204
Tonic Water 280
Toni Maroni 226
Topinambur 96
Toppas 136
Torfbeeren 112
Tortelett 142
Tortellini 86
Tortellini Arrabiata 208
Tortelloni Ricotta
Spinaci 208
Torten 140, 142, 144
Torten Pfirsische 116
Tortilla Chips 234
Toskana-Tomaten-
suppe 196
Traubenkerndl 120
Trauben-Nuss-Schoko-
lade 248
Traubensaft 274
Traubenzucker 260
Trink-Joghurt 66
Trinkschokolade 270
Trinkwasser 276
Triple Chocolate
Cookies 254
Trockenbackhefe 152
Trockeneigelb 192
TrockeneiweiB 192
Trockenobst 116
Trockenprodukte 196
Trockenvollei 192
Tropenfrichte 114, 256
Tropical-Fruchtsaft 274

Tropifrutti 256

true fruits 274
Truffelleberwurst 186
Traffel (Pilz) 108

Truffel (Pralinen) 254
Truffel (Schokolade) 248
Truthahn 178
Tulum-Nomadenkase 74
Turkey & Ham 214
Turkische Pizza 212
Tarkischer Kase 78, 80, 82
Twister (Wrap) 212
Tzatziki 74
Tzatziki-Sauce 222

U

Uludag-Limonade 280

Ungarische Gulasch-
suppe 198

Ungarisches Gulasch 202

v
Vacherin 82
Valess 188
Valser Mineralquelle 276
Vanillecreme 240
Vanilledonut 240
Vanilleeis 242
VanillegrieBbrei 238
Vanillejoghurt 66, 84
Vanillejoghurtalter-
native 90
Vanillekekse 146
Vanillekipferl 150
Vanillekipferlteig 152
Vanille-Mango-Kefir 68
Vanillemilch 64
Vanillemilchpudding 88
Vanillemilchreis 84
Vanille-Milchshake 64
Vanillemirbchen 150

Vanillequark 74

Vanillereisdrink 88
Vanillesahnepudding 70
Vanillesauce 240
Vanilleschnitte 86
Vanille siehe auch Bourbon

Vanille
Vanillesojaprodukte 88, 90
Vanillezucker 260
Vanillinzucker 260
Veganbratstiicke 190
Veganer Eintopf 198, 206
Veganer Keese 226
Vegankebab 190
Veganslices 190
Vegetarische

Bolognese 218
Vegetarische Gerichte 187,

190
Vegetarische Pastete 226
Vegetarische Pilz

Sauce 218
Vegetarische Pizza 216
Vegetarischer Flamm-

kuchen 216
Veggie-Burger 190, 212
Veggie Delite 214
Veggie Grillsteaks 190
Veggie-Schmalz 226
Veggie-Wirstchen 190
Vienetta (Eis) 244
Vio 276
Vitalbrot 154
Vitalis Musli 134
Vitaquell 120
Vitazell Margarine 120
Vittel Mineralwasser 276
Vollkornbrot 128, 154, 212
Vollkornbrétchen 128
Vollkornflocken 124, 126
VollkorngrieBpudding 68
Vollkornhaferfleks 134
Vollkornkekse 148, 150

Vollkorn-Knusper-Granat-
apfel (Masli) 134
Vollkornmehl 124, 126
Vollkornnudeln 138
Vollkorn-Pfirsich-
Joghurt 66
Vollkornreis 124, 138
Vollkornzwieback 150
Vollmilch 64
Vollmilchschokolade 88,
246,248
Volvic 276, 280
Vorzugsmilch 64

w
Wachtel 178
Wachtelei 192

Wade (Rind) 176
Waffeletten 150
Waffelkekse 150
Waffeln 146, 150, 160, 192,
234
Waldbeer Crunchy 134
Waldfruchtjoghurt 66
Waldorfsalat 210
Waldpilz-Cremesuppe 196
Waller 166
Walnisse 118, 234
Walnussél 120
Wasabi Erdnisse 232
Wasser 275
Wasserbrotwurzel 96
Wasserkastanien 96
Wassermelone 112
Wasserribe 96
Weichkaramelle 256
Weichtiere 166
Weihnachtsknusper 152
Wein 282, 284
Weinbeeren 116
Weinblatter 210
Weinbrand 286
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Weinbrand-Bohne 254

Weinbrand-Kirsche 254

Weincreme 240

Weinessig 224

Weinhaltige Getranke 282,
284

Weinkdse 82

Weinsauerkraut 98

Weinschaumsauce 240

Weinschorle 284

Weintrauben 112

WeiBbier 282

WeiBbrot 128, 154

WeiBe Bohnen 104

WeiBe Eiszapfen 96

WeiBe Johannisbeeren 110

WeiBe Ruben 96

WeiBer Zucker 152, 260

WeiBe Schokolade 88, 246

WeiBe Weintrauben 112

WeiBkohl 96

WeiBkrautsalat 106

WeiBlacker 82

WeiBwein 284

WeiBwurst 182, 190

WeiBwurstsenf 222

Weizen 126

Weizenbier 282

Weizenbrot 126, 128

Weizenkeimdl 120

Weizenradler 282

Wels 166

Wermut 284

Werther’s Original 254

Wespennester 146

Westindische Kirschen 110

Whisky 286

White Chocolate-
Vollmilch 270

Wie Cordon Bleu 190

Wie Frischkdse 90

Wie Frischkase Krauter 90
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Wie Hackbdallchen 190
Wie Hausmacherwurst 190
Wiener Boden 144
Wiener Hérnchen 146
Wiener Melange 266
Wiener Schnitzel 158, 182
Wiener Wirstchen 186
Wie Schnitzel 190
Wildbrombeeren 112
Wildente 178
Wildkaninchen 176
Wildpilz Sauce 230
Wildreis 126
Wildschweinfleisch 178
Williams-Christ-Birnen 116
Windbeutel 146
Winter-Squash 94
Winzerbrot 154
Wirsing 100
Wirsingkohl 96
Wodka 286
Wollmispel 112
Worcestershiresauce 222
Wrap 212
Warfelzucker 152, 260, 268
Wirstchengulasch 228
Waurstsalat 210
Wurstwaren 180, 182, 184,
186, 200, 228
Wirzbouillon Mediterranes
Gemise 196
Wurzeln siehe Méhren

Wirzzutaten 224

X
X-Cream Sundae (Eis) 244
Xylit 260

Y

Yakult 70

YES 254

Yogurdu 66

Yoguressa 224

Yogurette 248

Yogurt 66

Yogurt-Gums 256
Yumak Orgii-Zopfkdse 74

z

Zander 166

Zartbitter-Schokolade 248

Zaziki 74

Zaziki-Sauce 222

Zero Calories 280

Ziegenfleisch 178

Ziegenfrischkdse 74

Ziegenjoghurt 66

Ziegenkase 82, 86

Ziegenmilch 64

Zigeuner Hackbraten 202

Zigeunersauce 222

Zimt 68

Zimtpldtzchenteig 152

Zimtstern 150

Zitronat 152

Zitrone 112

Zitronen-Buttermilch-
Joghurt 66
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Zitronenbutter Sauce 230
Zitronencreme 240
Zitronenkuchen 144
Zitronenmelisse 108
Zitronensaft 224, 268, 274
Zitronen-Sorbet 244
Zottarella 74

Zucchini 96
Zucchini-Pfanne 228
Zucker 152, 224, 260, 268
Zuckerbutterkuchen 144
Zuckerdonuts 144
Zuckererbsen 96
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Zuckermais 94

Zuckerschoten 96
Zuckerwatte 252, 256
Zunge 180

Zungenwurst 186
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