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Uber den Umgang mit der Tabelle:

In der Tabelle finden Sie die Lebensmittel bzw. Speisen alphabetisch sortiert in
thematisch passenden Kategorien. Aus der Tabelle konnen Sie folgende Werte
entnehmen:
e fiir die Lebensmittel bzw. Speisen: Menge, Einheit und Portionsgrofie [g]
e pro Portion: kcal, Fettflecken [1 Fettfleck = 5 g Fett], Kohlenhydrate [g] und KE
[1 KE = 10g Kohlenhydrate]
e pro 100g: Fettflecken [1 Fettfleck = 5 g Fett] und Fett [g]
e sowie die Energiedichte als Symbol in Ampelfarben [griin = niedrige,
gelb = mittlere, rot = hohe Energiedichte] als auch in [kcal/g]

Die Tabelle soll jenen Menschen eine Orientierungshilfe bieten, welche sich
kalorienbewusst ernahren wollen.

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) empfiehlt eine tagliche Fettzufuhr
von zirka 80 Gramm mit der Nahrung, dies entspricht zirka 16 Fettflecken pro Tag.
Bei einer angestrebten Gewichtsreduktion ist es ratsam, diese Anzahl der tagli-
chen Fettflecken zu reduzieren (zum Beispiel: 8 - 12 Fettflecken pro Tag = 40 - 60
Gramm Fett pro Tag).

Fir eine ausgewogene Erndhrung sind Kohlenhydrate notwendig, sollten also
nicht weggelassen werden. Eine geeignete Kohlenhydrat-Menge im Rahmen einer
Gewichtsreduktion sind 120 - 150 Gramm Kohlenhydrate pro Tag, dies entspricht
zirka 12 bis 15 Kohlenhydrateinheiten (KE) pro Tag. Kohlenhydrate aus Gemiise
sind in der Regel nicht Blutzuckerwirksam und missen deswegen auch nicht im
Rahmen einer intensivierten Insulintherapie als KE angerechnet werden.

Sattigung entsteht hauptsachlich durch die Magendehnung. Je mehr Volumen eine
Mahlzeit hat, desto starker ist die Magendehnung. Je geringer die Energiedichte

= Kaloriengehalt pro Gramm Nahrung eines Nahrungsmittels oder einer Mahlzeit
ist, desto niedriger ist die Energiezufuhr bei gleicher Sattigung. Die Energiedichte
(ED) wird in drei Ampelfarben in der Tabelle angegeben: Niedrigenergetisch (ED
& 1,5 kcal/g) - griine Ampel, Mittelenergetische (ED = 1,5 & 2,5 kcal/g) - gelbe
Ampel und Hochenergetische (- 2,5 kcal/g) - rote Ampel.

Im Rahmen einer Gewichtsreduktion ist es ideal, sich an Nahrungsmitteln mit
griner Ampel satt zu essen, Lebensmittel mit gelber Ampel sollten mafvoll
und idealerweise in Kombination mit Lebensmitteln mit griner Ampel gegessen
werden. Lebensmittel mit roter Ampel sollten nur in geringen Maf3 und immer in

Kombination mit Lebensmitteln mit griiner Ampel gegessen werden.



Abkiirzungen:

EL
TL
St.
Sch.
P.
Ku.
B.
T.
Zub.
g

ml
Fett i.Tr.
Gl
FL
KE
¢

¢
(]

Essloffel

Teeloffel

Stick

Scheibe

Portion

Kugel

Becher

Tasse

Zubereitung (fertiges Gericht)

Gramm

Milliliter

Fett in der Trockenmasse

Glas

Flasche

Kohlenhydrateinheit (1 KE = 10 g Kohlenhydrate)
Fettfleck; 1 Fettfleck =5 g Fett

alkoholbedingter Fettfleck; 1 Fettfleck = 6 g Alkohol
niedrige Energiedichte - zum satt essen

mittlere Energiedichte - mafvoll essen

hohe Energiedichte - auf ein verniinftiges Maf3 reduzieren



Brot und Brotchen

Lebensmittel

Baguettebrotchen
Knackebrot
Knackebrot, leicht
Laugengeback
Mehrkornbrot
Pumpernickel

Roggenbrot,
Graubrot

Toastbrot
(Vollkorn)

Toastbrot (Weizen)
Vollkornbrot
Vollkornbrétchen
WeiB3brot
Weizenbrotchen

Weizenmischbrot

Menge Einheit

1

1

1

1
1

Stilick
Scheiben
Scheiben
Stiick
Scheiben
Scheiben

Scheiben

Scheiben

Scheiben
Scheiben
Stilick
Scheiben
Stlick
Scheiben

Portions-
grofie
ing

150

10

5

60

60

40

50

20

20
60
60
50
50
50

kcal pro
Portion

437
35
18
209
153
85

106

46

53

128
139
124
146
123

Fett-
flecken
pro
Portion

16
)
e
0e
Oe
0eé

0e

)

e
0eé
0eé
0eé
e
0eé

Fett-
flecken
pro
100g

0e
0é
0eé
16
0e
0e

0eé

16

16
0eé
0eé
0é
0eé
0eé

Fettin
g pro
1009

2

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

84
7
3
41
29
16

20

10
23
25
24
28
23

KE pro

8,4
0,7
0,3
4,1
2,9
1,6

2,0

0,8

1,0
2,3
2,5
2,4
2,8
2,3

ED
Portion kcal/gl

2,9
38
3,6
38
2,6
2,1

2,1

2,3

2,7
2,1
2,3
2,5
2,9
2,5



Brot und Brotchen

Lebensmittel

Zwieback
Brotaufstrich, siif3

Erdnussbutter
Gelee

Hagebuttenkon-
fitlre

Honig
Konfitiire

Konfitlre, kalo-
rienreduziert

Nuss-Nougat-
Creme, sif3

Pflaumenmus

Preiselbeere
(Konserve)

Menge Einheit

1

Scheiben

Essloffel
Essloffel

Essloffel

Essloffel
Essloffel

Essloffel

Essloffel

Essloffel

Essloffel

Portions-
grofe
ing

10

30
30

30

30
30

30

30
30

30

kcal pro
Portion

39

177
77

83

92
75

20

161
60

68

Fett-
flecken
pro
Portion

0eé

36
)

0eé

)
e

0eé

26

0e

0eé

Fett-
flecken
pro
100g

16

96
0eé

0eé

0eé
0é

0eé

66
0e

0eé

Fett in
g pro
100g

4

45

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

7

23
18

KE pro

0,7

0,6
1,8

1,9

2,3
1,8

0,5

1.8
1,4

1,5

ED
Portion kcal/g]

3,9

59
2,6

2,8

3,1
2,5

0,7

5,4
2,0

2,3



Brotaufstrich, pikant

Lebensmittel

Guacamole
Tzatziki

Vegetatarische
Pasteten

Menge

Friihstiickscerealien

Cornflakes,
ungezuckert

Frosties
(gezuckerte Corn-
flakes)

Haferflocken
Hirseflocken
Honigpops
Mehrkornflocken

Misli m. Trocken-
frichten und
Niisse

1

Einheit

Essloffel
Essloffel

Essloffel

Portion

Portion

Portion
Portion
Portion

Portion

Portion

Portions-
grofe
ing

30

30

30

40

40

40
40
40
40

40

kcal pro
Portion

48
17

65

147

146

150
146
155
132

146

Fett-
flecken
pro
Portion

16
)

16

)

0eé

16
0eé
0eé
0e

16

Fett-
flecken
pro
100g

36
0e

26

0e

e

16
16
0eé
0e

Fett in
g pro
100g

15
1

N N3

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

1
1

32

32

24
28
34
25

24

KE pro ED
Portion kcal/g]

0,1
0,1 o

0,5

3,2

3,2

2.4
2,8
3.4
2,5

2.4

1,6
0,6

2,2

3,7

3,6

3,8
3,6
3,9
33

3,6



Friihstiickscerealien

Lebensmittel

Schoko Rice
Krispies

Buchweizen,
gekocht

Buchweizen,
trocken

Bulgur, gekocht

Beilagen

Bulgur, trocken

Couscous,
gekocht

Couscous, trocken
Gnocchi

Herzoginkartof-
feln, Schnefrost

Hirse, gekocht

Menge Einheit

1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion

Portions-
grofe
ing

40

150

50

150

50
150

50
200

150

150

kcal pro
Portion

158

176

175

194

194
177

177
330

273

182

Fett-
flecken
pro
Portion

0eé

0eé

)

0eé

0eé

0eé

0eé
)

36

0eé

Fett-
flecken
pro
100g

16

0e

0e

0eé

0eé

0eé
0eé

26

0eé

Fett in
g pro
100g

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

32

36

36

87

37
34

34
69

32

85

KE pro ED
Portion kcal/g]

3,2 o
3,6 o
3,6 o
3,7 o
3,7 [ ]
3,4 o
3.4 o
6,9

3,2

3,5 o

3,9

3,8

1,8

3,9



Beilagen

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Kartoffeln, gegart 1 Portion 200 146 0é 0é 0 30 3,0 () 0,7

Kartoffelkroketten 1 Portion 150 195 16 16 4 27 2,7 () 1,3

Kartoffelpiirree 1 Portion 200 190 16é 0é 2 32 3,2 o 1,0

Nudeln, gekocht 1 Portion 150 198 0é 0é 0 39 3,9 [ ) 1,3

Pommes frites
(frittiert), 1 Portion 150 449 56 3é 15 56 5,6 ([ ) 3,0
McDonalds

Quinoa,trocken 1 Portion 50 185 16 16 6 31 3,1 () 3,7



Beilagen

Lebensmittel

Reis, gekocht

Schupfnudeln,
Henglein

Semmelknddel,

roh

Spatzle

Vollkornnudeln,

gekocht

Zartweizen,
gekocht

Zartweizen,
trocken, Ebly

Getreide und Mehl

Maisgrief,
Alnatura

Maisstarke

Paniermehl

Menge Einheit

1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion

1 Essloffel
1 Essloffel
1 Essloffel

Portions-
grofe
ing

150

200

200
200

150

150

50

20

15
15

kcal pro
Portion

161

296

360
232

230

174

174

69

53
55

Fett-
flecken
pro
Portion

0eé

16

3é

16

e

0e

)

)

0eé
0eé

Fett-
flecken
pro
100g

0eé

0eé

16
0eé

0eé

0e

0e

0e

0eé
0eé

Fett in
g pro
100g

0

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

8

60

46
41

40

85

85

KE pro ED
Portion kcal/g]

35 o
6,0 o
bb
41 o
4,0
3,5
3,5 o
15 o
1,3 o

1,1 [ ]

38

3.4

&8
3,7
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Getreide und Mehl

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofie k g pro .
in Portion pro pro 100 [glpro  Portion kcal/g]
g Portion 100g 9

Portion

Kuchen und Geback
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Kuchen und Geback

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]
Portion 100g Portion
Apfelstrudel 1 Stlick 200 342 26 16 6 58 5,3 1,7

Baumkuchen 1 Stiick 100 445 56 5 26 44 4,4 o 4,5

Bienenstich aus

Hefeteiq 1 Stiick 150 426 4 é 3é 15 48 4,8 o 2,8

Bisquitschnitte
mit Obst, Erlen- 1 Stiick 150 377 4 é 36 13 47 4,7 o 2,5
bacher

Butterkuchen aus

T — 1 Stiick 150 575 56 4 é 18 71 7,1 o 3,8
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Kuchen und Geback

Lebensmittel

Croissant aus
Blatterteig

Donauwellen aus
Rihrteig

Dresdner Stollen
Elisenlebkuchen

Erdbeer-Sahne-
Torte,
Erlenbacher

Frankfurter
Kranz, Pfalzgraf

Herrentorte,
Erlenbacher

Kasekuchen

Kase-Sahne-
Torte, Erlenba-
cher

Marmorkuchen

Marzipanstollen

Menge Einheit

1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick

Portions-
grofie
ing

60

150

100
50

150

150

150

200

150

100
100

kcal pro
Portion

308

404

404
212

260

498

468

550

356

359
400

Fett-
flecken
pro
Portion

4 &

4 é

4 ¢
26

26

56

5é

66

4 ¢

3é
4 ¢

Fett-
flecken
pro
100g

76

36

46
46

16

36

36

36

36

36
4 6

Fettin
g pro
1009

89

18
19

17
19

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

27

46

49
25

34

62

56

56

30

42
48

KE pro ED
Portion kcal/gl

2,7

4,6

4,9

2,5

3.4

6,2

5,6

3,0

4,2 [ )
4,8 [ ]

5,1

2,7

4,0
4,2

33

3.1

2,8

2,4

3,6
4,0
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Kuchen und Geback

Lebensmittel

Menge Einheit

Portions-
grofie
ing

Fett-

kcal pro flecken

Portion

pro
Portion

Fett-
flecken
pro
100g

Fettin

g pro
100g

Kohlen-

hydrate KEpro ED
[glpro  Portion kcal/g]
Portion




Gl

Kuchen und Geback

Portions- Fett- Fett-  Lottin
. . . . kcal pro flecken flecken
Lebensmittel Menge Einheit grofie Portion ro ro g pro
ing P P 1009

Portion 100g

Kohlen-

hydrate KE pro ED
[glpro  Portion kcal/g]
Portion
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Kleingebdck und Platzchen

Lebensmittel

Baiser

Buttergebdck aus
Mirbteig

Butterkekse
Kirschtasche
Kokossmakronen

Lebkuchen,
Niurnberger

Loffelbiskuits
Printen

Schwarz-Weif3-
Geback

Spitzbuben,
Mirbeteig

Spritzgeback
Vanillekipferl
Waffeln

Menge Einheit

2 Stiick
4 Stiick
4 Stiick
1 Stiick
4 Stiick
1 Stiick
4 Stiick
2 Stiick
4 Stiick
2 Stiick
4 Stiick
4 Stiick
1 Stiick

Portions-
grofie
ing

30

40

20
80
40

50

20
40

40

40

40
40
80

kcal pro
Portion

109
201

88
248
186

198

82
191

189

221

216
200
446

Fett-
flecken
pro
Portion

0e

26

)
36
26

16

0e
26

26

36

3é
26
76

Fett-
flecken
pro
100g

0e
5é

26
46
5é

36

16
4 é

4 6

76

66
66
8 é

Fettin
g pro
1009

25

19
24

21

21

34

32
31
41

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

25
24

15
23
19

27

15
24

26

21

22
19
88

KE pro ED
Portion kcal/gl

2,5

2,4

1,5
2,3
1,9

2,7

1,5
2,4

2,6

2,1

2,2
1,9

33

3,6

5,0

bk
3,1
47

4,0

41
48

4,7

5,8

5,4
5,0
5,6
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Gemiise

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Aubergine 1 Stiick 150 30 0e 0e 0 4 0 o 0,2

Bleichsellerie 1 Portion 150 32 0é 0é 0 3 0 [ ] 0,2

Brokkoli 1 Portion 200 68 0é 0é 0 5 0 () 0,3

Chicoree 1 Portion 50 10 0é 0é 0 1 0 o 0,2

Eisbergsalat 1 Portion 50 8 0é 0é 0 1 0 o 0,2

Feldsalat 1 Portion 50 9 0é 0é 0 0 0 () 0,2

Frihlingszwiebel 1 Essloffel 20 6 0é 0é 0 1 0 o 0,3



L
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Gemiise

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Gurken 1 Portion 100 14 0é 0é 0 2 0 o 0,1

Kohlrabi 1 Portion 150 42 0e 0e 0 6 0 o 0,3

Kirbis 1 Portion 150 44 0eé 0eé 0 7 0,7 o 0,3

Mangold, gegart 1 Portion 150 36 0é 0é 0 1 0 o 0,2

Méhre 1 Portion 150 59 0e 0e 0 10 0 [ 0,4

Oliven 1 Portion 20 30 16 3é 14 0 0 o 1,5

Pastinake 1 Portion 150 96 0é 0é 0 18 0 [ ] 0,6
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Gemiise

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]
Portion 100g Portion
Pfifferlinge 1 Portion 75 16 06 0e 1 0 0 ® o2

Radicchio 1 Portion 50 8 0é 0é 0 1 0 o 0,2

Rettich 1 Portion 100 20 0é 0é 0 2 0 () 0,2

Rosenkohl 1 Portion 200 88 0eé 0e 0 7 0 o 0,4

Rotkohl 1 Portion 150 41 0e 0e 0 5 0 o 0,3

Schalotten 1 Essloffel 20 5 0é 0é 0 1 0 o 0,3

Sojasprossen

(Konserve] 1 Portion 50 23 0eé 0eé 1 2 0 ([ ) 0,5
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Gemiise
Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl

Portion 100g Portion

Tomaten 1 Portion 100 20 0é 0é 0 3 0 o 0,2

WeiBkohl 1 Portion 150 45 0e 0e 0 6 0 o 0,3

Zucchini 1 Portion 150 35 0é 0é 0 3 0 () 0,2

Zwiebel 1 Essloffel 20 6 0é 0é 0 1 0 [ ) 0,3
Hiilsenfriichte
Bohnen, griin 1 Portion 150 56 0é 0é 0 8 0 () 0,4

Erbsen 1 Portion 150 137 0eé 0eé 1 18 1,8 o 0,9
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Hiilsenfriichte

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Linsen, gegart 1 Portion 50 65 0eé 0eé 1 10 1,0 o 1,3

Krauter und Gewiirze

Basilikum, frisch 1 Teeloffel 5 2 0é 0é 1 0 0 () 0,4

Chili, rot

getrocknet 1 Teeloffel 5 19 0e 36 17 2 0 o 3,8

Dill, frisch 1 Teeloffel 5 3 0e 0e 1 0 0 o 0,6

Italienische Krau- ®

- 1 Teeloffel 5 2 0eé 0eé 1 0 0 0,4

Kresse 1 Teeloffel 5 2 0é 0é 1 0 0 [ ] 0,4
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Krauter und Gewiirze

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]
Portion 100g Portion
Minze, frisch 1 Teeloffel 5 3 0é 0e 1 0 0 [ ] 0,6

Paprika, edelsifl 1 Teeloffel 5 18 0é 36 13 2 0 [ ) 3,6

Thymian,

getrocknet 1 Teeloffel 5 16 0eé 16 7 37 0 o 3,2

Zitronenmelisse 1 Teeloffel 5 2 0é 0é 1 0 0 o 0,4

Knoblauch,

getrocknet 1 Teeloffel 5 18 0eé 0eé 0 4 0 ) 3,6

Schnittlauch,
frisch

1 Teeléffel 5 2 0é 0é 1 0 0 [ ] 0,4
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Obst und Obstwaren

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Ananas, getrock-

1 Portion 25 45 0é 0é 1 10 1,0 1,8
net

Apfel 1 Stiick 150 98 06é 06é 0 22 2,2 ® o7

Aprikose 1 Stiick 60 27 0e 0e 0 5 0,5 o 0,5

Aprikose (Konser-

ve) 2 Stiick 50 35 06 0eé 0 8 0,8 () 0,7

Banane 1 Stiick 100 96 0e 0e 0 22 2,2 o 0,9

Birne 1 Stiick 150 87 0e 0e 0 19 1,9 o 0,6



Obst und Obstwaren

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Brombeeren 1 Portion 140 60 0é 0é 1 9 0,9 () 0,4

Erdbeeren 1 Portion 160 58 0é 0é 0 9 0,9 () 0,4

Feige, getrocknet 1 Portion 25 68 0eé 0eé 1 14 1,4 o 2,7

Grapefruit 1 Stick 300 135 0eé 0eé 0 22 2,2 ) 0,5

Kirschen 1 Portion 90 58 0é 0é 0 12 1,2 [ ) 0,6

Litchi 3 Stiick 60 47 0e 0e 0 10 1,0 o 0,8

Mandarine 1 Stiick 100 54 0é 0é 0 10 1,0 () 0,5
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Obst und Obstwaren

Lebensmittel

Manadarinenfilets

(Konserve]
Mango
Mirabellen
Nektarinen
Orange

Papaya
Pfirsich
Pflaumen
Reineclauden
Rhabarber
Rosinen
Sauerkirschen
Stachelbeeren
Wassermelone

Weintrauben

Menge Einheit

1 Portion
1 Stilick
1 Portion
1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick
1 Stlick
1 Stilick
1 Stiick
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion

Portions-
grofe
ing

50

250
70
150
180
250
150
60
60
150
25
90
120
130
70

kcal pro
Portion

43

155
47
90
85
90
66
29
37
30
79
49
52
51
50

Fett-
flecken
pro
Portion

0eé

0e
0eé
)
e
0e
)
0e
)
)
0eé
0e
)
0eé
0e

Fett-
flecken
pro
100g

0eé

0eé
0e
0eé
0eé
0eé
0e
0eé
0e
0eé
0é
0eé
0e
0eé
0e

Fett in
g pro
100g

o o o o o o o o o

_

o o o

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

31
10
19
15
18
(&

KE pro

0,9

3,1
1,0
1,9
1,5
1.8
1,8
0,6
0,7
0,2
1,7
0,9
0,9
1,1
1,1

ED
Portion kcal/g]

0,9

0,6
0,7
0.6
05
0,4
0,4
05
0,6
0,2
3,1
05
0,4
0,4
0,7
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Obst und Obstwaren

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]
Portion 100g Portion
Zwetschgen 1 Portion 120 58 06é 06é 0 11 1,1 ® 05

Milch und Milchprodukte, Milchersatzprodukte

Ayran 1 Portion 250 88 16 0é 2 5 0,5 [ 0,4

Bergkase 1 Scheibe 30 115 26 66 30 0 0,0 o 3,8

Brie, ..
60 % Fett i. Tr. 1 Stiick 30 109 26 7 é 3 0 0,0 () 3,6

Buttermilch mit
Fruchtzuberei- 1 Portion 250 265 0é 0eé 1 52 5,2 ([ ) 1,1
tung
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Milch und Milchprodukte, Milchersatzprodukte

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl

Portion 100g Portion

Camembert, "
30 % Fetti. Tr. 1 Stiick 30 65 16 36 14 0 0,0 2,2

Cheddar,

50 % Fett i Tr. 1 Scheibe 30 118 26 66 32 0 0,0 [ ] 3,9

Dickmilch

3.5 % Fett 1 Portion 250 160 26 16 4 10 1,0 o 0,6

Edamer, .
30 % Fett i Tr 1 Scheibe 30 76 16 36 16 0 0,0 () 2.5
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Milch und Milchprodukte, Milchersatzprodukte

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl

Portion 100g Portion

Emmentaler,
45 % Fetti. Tr.

1 Scheibe 30 113 26 66 30 0 0,0 o 3,8

Frischkase,

20 % Fett i Tr. 1 Essloffel 30 33 0e 16 5 1 0,1 ([ ) 1,1

Frischkase,

60 % Fett i Tr. 1 Essloffel 30 101 26 66 32 1 0,1 () 3,4

Fruchtzwerg 1 Portion 50 59 0é 16 3 8 0,8 o 1,2
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Milch und Milchprodukte, Milchersatzprodukte

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Greyerzer, "
45 % Fett i Tr. 1 Stiick 30 119 26 66 32 0 0,0 () 4,0

Joghurt, .
15 % Fett 1 Portion 150 74 0é 0é 2 7 0,7 () 0,5

Kaffeesahne .
10% Fett 1 Essloffel 15 18 0e 26 11 1 0,1 ([ ) 1,2

Kefir 3,5 % Fett 1 Portion 250 160 26 16 4 9 0,9 () 0,6

Kochkase, "
45 % Fett i Tr. 1 Essloffel 20 44 16 3é 17 1 0,1 2,2
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Milch und Milchprodukte, Milchersatzprodukte

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]
Portion 100g Portion
Kokosnussdrink, Glas 200 40 06 06 1 6 0,6 ® o2

Alpro

Kondensmilch

7.5 % Fett 1 Essloffel 15 20 0e 26 8 1 0,1 o 1.3

Limburger,

20 % i Tr. 1 Stiick 30 55 16 26 9 0 0,0 1.8

Mascarpone, .
80 % Fett i Tr 1 Essloffel 15 58 16 8 é 40 0 0,0 () 3,9

Milch 0,3 % Fett
(< 1% Fett) 1 Glas 200 70 0e 0e 0 10 1,0 o 0,4
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Milch und Milchprodukte, Milchersatzprodukte

Lebensmittel

Milch 3,5 % Fett

Molke, natur
(StiBmolke, macht keine Unter-
schied zur Sauermolke)

Molke mit Frucht-
zubereitung

Mozzarella,
20 Fetti. Tr,,
Valgrande

Mozzarella,
45 % Fetti. Tr.

Parmesan,
40 % Fetti. Tr.

Quark, 0,5 % Fett
i. Tr. Magerquark

Quark,
10 % Fetti. Tr.

Quark,
20 % Fetti. Tr.

Quark,
40 % Fetti. Tr.

Menge

1

Einheit

Glas

Portion

Portion

Portion

Portion

Essloffel

Essloffel

Essloffel

Essloffel

Essloffel

Portions-
grofie
ing

200

250

250

70

70

20

30

30

30

30

kcal pro
Portion

130

63

165

110

184

79

22

25

3

48

Fett-
flecken
pro
Portion

16

0eé

0e

16

36

16

)

0eé

0eé

16

Fett-
flecken
pro
100g

16

0eé

0e

26

46

66

0e

0eé

26

Fettin
g pro
1009

21

31

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

9

12

37

KE pro ED
Portion kcal/gl

0,9 o
1,2 [ ]

3,7 o

0,1

0,1

0,0

0,1

0,1

0,1

0,1

0,7

0,3

0,7

2,6

4,0

0,7

0,8
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Milch und Milchprodukte, Milchersatzprodukte

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl
Portion 100g Portion
Quark mit
Frichten, 1 Becher 150 176 16 16 3 25 2,5 o 1,2

0,2 % Fetti. Tr.

Quarkzubereitung
mit Krautern, 1 Essloffel 30 20 0é 0é 1 1 0,1 () 0,7
0,1 % Fetti. Tr.

Reisdrink, Alpro 1 Glas 200 94 0e 0e 1 19 1,9 o 0,5

Romadur,

40 % Fetti. Tr. 1 Stiick 30 82 16 4é 20 0 0,0 ([ ) 2,7

Schafskase 1 Stiick 30 85 16 56 24 0 0,0 o 2,8
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Milch und Milchprodukte, Milchersatzprodukte

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]
Portion 100g Portion
Scheiblette,
20 % Fetti. Tr., 1 Scheibe 25 50 16 26 12 2 0,2 2,0

Hollander

Schichtkase,

20 % Fetti Tr 1 Essloffel 30 33 0e 16 5 1 0,1 ([ ) 1,1

Schmand,

24 % Fett i Tr. 1 Essloffel 15 31 16 4 é 20 1 0,1 2,1

Schmelzkase,

45 % Fott i Tr. 1 Stiick 25 68 16 5é 24 0 0,0 () 2.7

Skyr, Arla 1 Essloffel 30 19 0e 0e 0 1 0,1 o 0,6
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Milch und Milchprodukte, Milchersatzprodukte

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]
Portion 100g Portion
Sojajoghurt, Alpro 1 Portion 150 75 16 0é 2 3 0,3 [ ] 0,5

Tilsiter,

30 % Fett i Tr 1 Scheibe 30 81 16 36 17 0 0,0 () 2.7

Weinkase,

45 % Fett i. Tr. 1 Portion 30 87 16 56 23 0 0,0 () 2,9

Ziegenmilch 1 Glas 200 134 26 16 4 8 0,8 o 0,7
Eier und Eierspeisen

Crepes 1 Stlck 50 98 16 16 7 13 1,3 2,0

Ei, ganz 1 Stiick 55 75 é1 26 9 1 0,1 o 1.4
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Eier und Eierspeisen

Lebensmittel

Eiweil3
Kaiserschmarrn
Omelett

Pfannkuchen

Menge Einheit

1 Stiick
1 Portion
1 Stiick
1 Stiick

Fleisch und Fleischwaren

Beefsteak

Bratwurst, roh,
Schwein grob

Bratwurst,
Thiringer Art,
Zimbo

Debreziner
Brihwurst

Ente, Brust mit
Haut

Ente, mit Haut

Frankfurter
Rindswurst

1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick
1 Stiick
1 Portion
1 Portion
1 Stiick

Portions-
grofie
ing

40

180

120

75

150

100

100

90

150
150

120

kcal pro
Portion

19

394
214
151

195

289

254

298

338
179

299

Fett-
flecken
pro
Portion

0e
36
36
16

26

5é

4 e

66

5é

16

5é

Fett-
flecken
pro
100g

0e
26
36
16

26

5é

46

66

36

4 ¢

Fettin
g pro
1009

10
14

27

22

31

20

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

0
46
2
20

KE pro ED
Portion kcal/gl

0,0 o
4,6
0,2
2,0
0,0 o
0,0 [ J
0,1 o
0,0 [ J
0,0
0,0 o
0,0

0,5
2,2
1.8
2,0

2,9

2,5

)

2,3

2,5
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Fleisch und Fleischwaren

Portions- Fett- Fett- Fettin Kohlen-
. . . .. kcal pro flecken flecken hydrate KEpro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe . g pro .
o Portion pro pro 100 [gl pro  Portion kcal/gl
9 Portion 100g 9 Portion
Al ARG 1 Stick 120 299 56 Le 20 0 0,0 2,5
Rindswurst
Frankfurter ..
Wiirstchen 1 Stiick 70 187 36 4 é 22 0 0,0 () 2,7
Gans, ohne Haut 1 Portion 150 233 26 16 7 0 0,0 1,6
Gans, mit Haut 1 Portion 150 507 9 é 66 31 0 0,0 [ ) 3,4
AL, 1 Portion 80 186 36 ie 18 0 0,0 2,3
gemischt
Hase 1 Portion 150 171 16 16 3 0 0,0 o 1,1
Hirsch 1 Portion 150 170 16 16 3 0 0,0 o 1,1
Hahnchen, Brust 1 Portion 150 153 0é 0é 0 0 0,0 o 1,0
AEIE S, 1 Portion 150 260 36 24 1 0 0,0 1,7
Schenkel
Kalb, Brust 1 Portion 150 300 4 é 36 14 0 0,0 2,0
Kalb, Filet 1 Portion 150 153 16 0é 2 0 0,0 o 1,0
Kalb, Gulasch 1 Portion 150 113 16 16 3 0 0,0 o 0,8
Kalb, Leber 1 Portion 150 330 256 26 9 4 0,0 2,2
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Fleisch und Fleischwaren

Lebensmittel

Kalb, Vorderhaxe
Kalb, Keule
Kalb, Kochfleisch
Kalb, Kotelett
Kalb, Nacken
Kalb, Rouladen
Kalb, Schnitzel
Kasseler

Lamm, Braten/
Schulter

Lamm, Kotelette
Lamm, Nacken
Pute, Brust
Pute, mit Haut
Pute, Schenkel
Rebhuhn

Menge Einheit

1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion

Portions-
grofe
ing
150
150
150
150
150
150
150
150

150

150
150
150
150
150
150

kcal pro
Portion

177
153
300
219
165
153
137
173

182

216
285
161
236
173
333

Fett-
flecken
pro
Portion

16
16
4 é
26
16
16
)
16

16

56
4 é
0e
36
16
36

Fett-
flecken
pro
100g

16
0eé
36
26
16
0eé
0e
16

16

36
36
0eé
26
16
26

Fett in
g pro
100g

16
13

Dol S e

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

0

G O e

KE pro ED
Portion kcal/g]

0,0 o
0,0 o
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0 o
0,0

1,2
1,0
2,0
1,5

1,0
0,9
1,2
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Fleisch und Fleischwaren

Lebensmittel

Reh

Rind, Fehlrippe
Rind, Filet
Rinder, Gulasch
Rind, Hackfleisch
Rind, Hesse

Rind, Hochrippe/
Roastbeef

Rind, Hufte/Tafel-
spitz

Rind, Keule
Rind, Kochfleisch
Rind, Nacken
Rind, Leber

Rind,
Ochsenschwanz

Menge Einheit

1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion

Portions-
grofe
ing

150

150

150

150

80

150

150

150

150
150
150
150

100

kcal pro
Portion

183
219
182
194
166
201

233

264

182
339
240
260

334

Fett-
flecken
pro
Portion

16
26
16
26
26
26

26

46

16
5é
36
1,5 ¢

5é

Fett-
flecken
pro
100g

16
16
16
16
36
16

26

36

16
36
26
16

65

Fett in

g pro
100g

g &~ o &~

25

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

0

G O e

KE pro ED
Portion kcal/g]

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0

0,0

0,0

0,0 ®
0,0
0,0
0,0

0,0 [ ]

1,2
1,5
1,2
1.3
2,1
1,3

1,2
2,3
1,6
1,7

3,3
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Fleisch und Fleischwaren

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]
Portion 100g Portion
Rind, Rouladen-
fleisch/Ober- 1 Portion 150 182 16 16 4 0 0,0 o 1,2

schale

Rind, Steak 1 Portion 150 219 2é 16 6 0 0,0 () 1,5

Schwein, Bauch 1 Portion 150 389 6é 4 é 21 0 0,0 [ ) 2,6

Schwein, Eisbein

1 Portion 200 356 4Loé 26 11 0 0,0 1,8
(Haxe)

Schwein, Gulasch 1 Portion 150 326 56 36 17 0 0,0 2,2

Schwein, Koch-

. 1 Portion 150 362 66 4 é 20 0 0,0 2,4
fleisch
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Fleisch und Fleischwaren

Lebensmittel

Menge Einheit

Portions-
grofie
ing

Fett-

kcal pro flecken

Portion

pro
Portion

Fett-
flecken
pro
100g

Fettin

g pro
100g

Kohlen-

hydrate KEpro ED
[glpro  Portion kcal/g]
Portion
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Fleisch- und Wurstwaren

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl

Portion 100g Portion

Bierschinken 1 Scheibe 20 34 0é 26 10 1 0,1 1,7

Bierwurst 1 Scheibe 20 46 16 4 é 19 0 0,0 2,3

Bockwurst 1 Stiick 120 325 66 56 25 0 0,0 o 2,7

Bratwurst,

gerduchert 1 Stiick 90 258 4é 56 23 0 0,0 () 2,9

Cervelatwurst 1 Scheibe 30 117 26 7 6 35 0 0,0 () 3,9
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Fleisch- und Wurstwaren

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl

Portion 100g Portion

Corned beef,
deutsch 1 Scheibe 30 38 0e 14 3 0 0,0 o 1,3
(Konserve)

Fleischsalat 1 Portion 50 233 56 10 49 0 0,0 () 4,7

Fleischwurst / :
Stadtwurst 1 Portion 50 150 36 X 28 0 0,0 () 3,0

Gelbwurst 1 Scheibe 10 29 16 66 28 0 0,0 o 2,9
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Fleisch- und Wurstwaren

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Kalbsleberwurst 1 Portion 30 104 26 6é 32 1 0,1 () 3,5

Krakauer 1 Portion 50 119 26 4 é 19 0 0,0 2,4

Landjager 1 Stiick 50 238 Lo 8 42 0 0.0 ® 8

Leberwurst, grob 1 Portion 30 106 26 66 30 0 0,0 ) 815

Lyoner 1 Scheibe 20 61 16 66 29 0 0,0 o 3,1

Mettwurst, fein,

Dulano 1 Portion 30 137 36 9é 45 0 0,0 ) 4,6
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Fleisch- und Wurstwaren

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl

Portion 100g Portion

Pfalzer Saumagen 1 Portion 150 240 26 16 7 11 1,1 1,6

Putenbrustschin- Scheibe 30 33
ken

Salami, Gefligel,

Du darfst 1 Scheibe 10 26 06 4é 19 0 0,0 () 2,6

Schinken, gekocht 1 Scheibe 30 38 0é 16 4 0 0,0 () 1,3

Schinkenspeck,

1 Scheibe 10 15 0é 26 8 0 0,0 1,5
roh
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Fleisch- und Wurstwaren

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl

Portion 100g Portion

WeiBwurst 2 Stlick 120 356 7 6 5é 27 3 0,3 () 3,0

Wiener, Gefliigel 1 Stick 70 143 26 3é 16 0 0,0 2,0

Zwiebelwurst 1 Portion 30 122 26 8 é 40 0 0,0 [ ) 4,1

Fisch und Fischerzeugnisse

Aal, gerduchert 1 Portion 50 163 3é 66 29 0 0,0 () 3,3

Bismarkhering 1 Stlick 50 86 16 26 12 1 0,1 1,7

Dorade 1 Portion 150 144 16 0é 2 0 0,0 ([ ) 1,0



& Fisch und Fischerzeugnisse

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
Lebensmittel Menge Einheit groBe kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED

in Portion pro pro goporo [glpro  Portion kcal/g]
g Portion 100g 9 Portion
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Fisch und Fischerzeugnisse

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl
Portion 100g Portion
Lachs, gerduchert 1 Scheibe 50 95 16 26 12 0 0,0 1,9

Makrele, gerau-

chert 1 Portion 100 335 66 66 29 0 0,0 () 3.4

Miesmuscheln,

gegart 1 Portion 150 107 16 0e 2 4 0,4 o 0,7

Renke (Felchen),

roh 1 Portion 150 152 16 16 3 0 0,0 o 1,0

Rotbarsch, roh 1 Portion 150 159 16 16 4 0 0,0 () 1,1

Sardellen ..
(Konserve) [ Stiick 5 5 0e 0e 2 0 0,0 ) 1,0
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Fisch und Fischerzeugnisse

Lebensmittel

Schillerlocken
Scholle, Filet
Scholle, paniert
Seehecht
Seelachs (Kohler)

Seelachsfilet,
paniert, Engel-
frost

Thunfisch, roh

Thunfisch in Ol
(Konserve)

Thunfisch im
eignen Saft

Tilapia, Bofrost
Tintenfisch

Tintenfisch,
paniert, Costa

Menge Einheit

1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion

Portions-
grofie
ing

100

150

200

150

150

200

150

50

50

150
150

150

kcal pro
Portion

168
237
366
141
150

398

336

141

56

143
123

371

Fett-
flecken
pro
Portion

16
36
4 é
16
16

46

5é

26

)

0eé
16

4 é

Fett-
flecken
pro
100g

16
26
26
16
0eé

26

36

46

0e

0eé
0eé

26

Fettin
g pro
1009

10
10

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

36

KE pro ED
Portion kcal/gl

0,0
0,1
1,7
0,0 ®
0,0 o

872

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

3,6

1,7
1,6
1.8
0,9
1,0

2,0

2,2

2,8

1,0
0,8

2,5
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Fisch und Fischerzeugnisse

Lebensmittel

Zander, roh

Speisefette und Speiseodle

Butter
Butter, Halbfett

Butter mit OL,
Meggle

Butterschmalz
Distelol
Erdnussol
Kokosfett
Kokosol
Kirbiskernol
Leinol
Maiskeimol

Margarine

Menge Einheit

1

1
1

1

Portionen

Portion

Portion

Portion

Essloffel
Portion
Portion
Essloffel
Essloffel
Portion
Portion
Portion

Portion

Portions-
grofe
ing

150

15
15

15

10
10
10
10
10
10
10
10
15

kcal pro
Portion

720

111
57

102

88
88
88
89
89
88
88
88
106

Fett-
flecken
pro
Portion

0eé

256
16

26

26
26
26
26
26
26
26
26
26

Fett-
flecken
pro
100g

0eé

17 &
8é

15 6

20 ¢
20 ¢
20 ¢
20 ¢
20 ¢
20 ¢
20 6
20 ¢
16

Fett in
g pro
100g

83
40

75

100
100
100
100
101
100
100
100
80

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

0

KE pro ED
Portion kcal/g]

0,0 [ ]

0,0
0,1

0,0

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0

48

7,4
3,8

6,8

8,8
8,8
8,8
8,9
8,9
8,8
8,8
8,8
7,1
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Speisefette und Speiseodle

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Margarine, vier-

telfett, Latta 1 Portion 15 40 16 66 28 1 0,1 () 2,6

Rapsol 1 Portion 10 88 26 20 6 100 0 0,0 o 8,8

Sojadl 1 Portion 10 88 26 20 6 100 0 0,0 o 8,8

Traubenkernél 1 Portion 10 88 26 20 6 100 0 0,0 o 8,8

Weizenkeimal 1 Portion 10 88 26 20 ¢ 100 0 0,0 [ ] 8,8
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Niisse und Samen

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Chiasamen, 1 Essloffel 10 48 16 76 33 0 0,0 ® s
Davert

Erdniisse, gerds-

tet/gesalzen, Ultje 1 Handvoll 30 185 36 10 ¢ 52 2,7 0,3 ([ ) 6,6

Haselnlsse 1 Handvoll 30 199 4Loé 66 63 1,8 0,2 () 6,6

Koskosraspeln 1 Handvoll 30 200 4 é 6,5 ¢ 65 2,5 0,3 () 6,7

Leinsamen 1 Essloffel 10 49 16 7 6 37 1 0,1 [ ) 4,9

Mandel, sif 1 Handvoll 30 183 36 56 58 1,7 0,2 o 6,1
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Niisse und Samen

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl
Portion 100g Portion
Paranilisse 1 Handvoll 30 209 4 é 76 68 1,2 0,1 ([ ) 6,9

Pinienkerne,

frisch 1 Essloffel 10 59 16 10 & 51 1 0,1 o 5,9

Sesam, gerostet 1 Essloffel 10 62 16 11 6 55 1 0,1 () 6,2

Walnisse 1 Handvoll 30 217 4é 7 6 71 1,8 0,2 () 7,2
SiiBigkeiten
Butterkeks 1 Portion 30 143 16 26 11 22 2,2 () 4,8
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SiiBigkeiten

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Edelbitterscho- .
kolade 1 Portion 25 140 26 9 é 46 5 0,5 () 5,6

Erdnussflips,

Lorenz 1 Portion 30 150 16 56 24 17 1,7 o 5,0

Fruchtgummi/
Gummibaren, 1 Portion 25 86 0é 0é 0 19 1,9 () 3,4
Haribo

Hanuta, Ferrero 1 Stiick 20 108 16 6é 32 11 1,1 () 5,4

Kartoffelchips 1 Portion 30 169 26 8 é 39 14 1,4 [ ] 5,6
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SiiBigkeiten
Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Kasegeback,
Blatterteig

1 Portion 30 160 26 8é 39 11 1.1 o 5,3

Kinderschokolade 2 Stiick 25 142 26 76 85 13 1.3 o 5,7

Knoppers, Storck 1 Stiick 25 137 26 7 6 33 13 1,3 o 5.9

Kracker 1 Portion 30 116 0e 16 3 23 2,3 o 3,9

Lebkuchen 1 Stiick 50 198 16 3é 14 54 5,4 o 4,0

Marshmallows 1 Portion 25 83 0é 0é 0 20 2,0 () 3,3
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SiiBigkeiten

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl

Portion 100g Portion

Misliriegel mit

Schoko, Corny 1 Stiick 25 114 16 4 é 18 16 1,6 () 4,6

Misliriegel mit

s, AlmEE 1 Stiick 25 137 26 76 36 8 0,8 ([ ) 5,5

Pfefferniisse 1 Portion 30 121 0é 16 5) 24 2,4 () 4,0

Pralinen, Lindt 1 Portion 30 157 26 66 31 16 1,6 () 5,2

Reiswaffeln 2 Stiick 20 78 0e 16 4 16 1,6 o 3,9
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SiiBigkeiten
Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl
Portion 100g Portion
Rumkugeln 1 Portion 30 122 16 26 10 21 2,1 ([ ) 4,1

Schokokuss,

Dickmann 1 Stiick 30 112 16 26 10 21 2,1 () 3,7

Schokoriegel

groB, Mars 1 Stiick 50 226 26 4 é 18 85 38 o 4,5

Spekulatius 1 Portion 30 127 0eé 0eé 0 15 1,5 o 4,2

Toffifee 3 Stiick 25 134 26 66 31 15 1,5 o 5,4

Vollmilchschoko- ®

1 Portion 25 135 26 66 32 14 1,4 5,4
lade
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SiiBigkeiten

Fett- Fett- Kohlen-

Portions- Fett in
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit ignrolie Portion pro pro goporo [glpro  Portion kcal/g]
9 Portion 100g 9

Portion

Nachspeisen und Eis
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Nachspeisen und Eis

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Birnenkompott,

Deluxe Lidl 1 Portion 150 128 0e 0e 0 28 2,8 [ ] 0,9

Ells i Seliie Wie Portion 150 350 66 Le 21 16 16 2.3
Frichten

Gotterspeise 1 Portion 150 110 0é 0é 0 24 2,4 o 0,7

Milchreis mit

Zimt, Landliebe 1 Portion 150 203 24 16 5 29 2,9 () 1,4

Mousse au choco-
lat, zubereitet, 1 Portion 150 296 26 26 8 38 3,8 2,0
Dr. Oetker
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Nachspeisen und Eis

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Rote Griitze mit
VanillesoBe, zube- 1 Portion 150 (55 0é 0é 1 31 3,1 () 1,0
reitet, Dr. Oetker

Schokoladenpud-
ding mit Sahne, 1 Portion 200 222 16 0é 2 37 3,7 () 1,1
Gut und Ginstig

Tiramisu 1 Portion 150 468 26 16 6 29 2,9 () 3,1

Vanillepudding,
zubereitet, 1 Portion 150 137 06 0eé 1 25 2,5 () 0,9
Dr. Oetker
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Fastfood und Restaurantspeisen

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Bratwurstbrot-

1 Portion 150 312 56 3é 17 29 2,9 2,1
chen

Big Mac,

Mc Donalds 1 Stiick 220 510 56 26 12 42 4,2 2,3

Camembert,
gebacken

1 Stiick 130 397 66 56 24 7 0,7 o 3,1

Cordon bleu vom

. 1 Stiick 200 488 56 26 12 21 2,1 2,4
Schwein

Chicken
MCNuggets

6 Stiick 109 265 36 26 12 20 2,0 2,4



Fastfood und Restaurantspeisen

Portions- Fett- Fett-  cotin  Kohlen-

. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit _groﬂe Porti';n pro pro g pro [;’] pro Por'tJion kcal/gl
ng Portion 100g 1009 Portion




o~
N

Fastfood und Restaurantspeisen

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Fleisch-, Leber-

K3sbrétehen 1 Portion 200 1905 76 4 é 19 28 2,8 o 9,5

Frikadelle

(150 g Fleisch-
kase und 50 gWei-
zenbrotchen BLS
extra berechnet
und addiert)

1 Stiick 150 407 56 3é 17 12 1,2 o 2,7

Germknodel
Mohn-Zucker, 1 Stlick 80 190 0é 0é 2 37 3,7 2,4
Henglein
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Fastfood und Restaurantspeisen

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Hackbraten 1 Portion 150 246 3é 26 10 7 0,7 1,6

Halbes Hahnchen,

gegrillt 1 Portion 250 425 56 26 10 0 0,0 1,7

Hamburger,

. 1 Stiick 110 264 26 26 8 31 3,1 2,4
einfach

Hochzeitssuppe,

- 1 Portion 250 583 66 3é 13 55 5,3 2,3
Birger

Kalbschnitzel,

- 1 Portion 200 506 56 26 22 34 3,4 o 2,5



Fastfood und Restaurantspeisen

Lebensmittel

Kalbsfrikassee
mit Sofle

Kalbsgeschnet-
zeltes

Kalbsrollbraten
Kartoffelauflauf
Kasefondue
Kasespatzle

Kasetoast mit
Schinken

Kohlroulade,
Hackfleischfil-
lung

Konigsberger
Klopse

Labskaus

Lammbraten mit
Sofe

Menge Einheit

1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Stick

1 Stiick

1 Stick

1 Portion
1 Portion

Portions-
grofie
ing

200

200

150
250
150
250

80

300

60
250

150

kcal pro
Portion

316

262

162
388
408
595

152

273

117
283

309

Fett-
flecken
pro
Portion

36

36

16
5é
66
5é

16

36

16

36

5é

Fett-
flecken
pro
100g

26

26

16
26
4 6
26

26

Fettin
g pro
1009

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

12

25

68

KE pro ED
Portion kcal/gl

1,2
0,3 o
0,3 o
2,5
0,3 o
6,8
1,2
1,4 o
0,3
1,8 o
0,2

0,9

2,0

2,1
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Fastfood und Restaurantspeisen

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl
Portion 100g Portion
Lammkotelett 1 Stiick 120 254 4 é 3é 16 0 0,0 2,1

Leberknddel
(Suppeneinlage), 1 Portion 75 166 26 26 11 14 1,4 2,2

Biirger

Makkaroni in

Tomatensofie 1 Portion 250 360 36 16 5 45 4,5 [ ] 1,4

MarkkléBchen 1 Stiick 75 304 56 6 32 17 1,7 o 4,1
(Konserve)

Ochsenschwanz-

1 Portion 150 152 24 16 7 6 0,6 o 1,0
suppe



o~
o~

Fastfood und Restaurantspeisen

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl

Portion 100g Portion

Pasta asciutta 1 Portion 250 303 26 16 4 26 2,6 [ ] 1,2

ez SRy, Portion 385 867 66 26 8 108 10,8 2.3
Dr. Oetker

Pizzabaguette, Dr.
Oetker (Salami 1 Portion 125 290 26 26 9 34 3,4 2,3
Ristorante)

Polenta, Mais-
grief3

1 Portion 150 104 16 16 4 10 1,0 o 0,7
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Fastfood und Restaurantspeisen

Lebensmittel

Putenschnitzel,
gebraten ohne
Panade

Pommes frites,
Mc Donalds

Pommes frites,
Ketchup, Mc
Donalds, Heinz

Pommes frites,
Mayonnaise, Mc
Donalds

Pommes frites,
rot/weif3, Mc
Donalds

Quiche Lorraine
Ragout fin
Rahmschnitzel

Ravioli m. Toma-
tensofle

Menge Einheit

1 Stick

1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion
1 Portion

Portions-
grofie
ing

150

114

127

133

156

180
125
150

250

kcal pro
Portion

201

239

¥5

470

498

358
165
236

508

Fett-
flecken
pro
Portion

16

36

36

66

66

56
26
36

5é

Fett-
flecken
pro
100g

16

36

36

5é

4 &

36
26
26

26

Fettin
g pro
1009

23

20

Kohlen-
hydrate
[g] pro

Portion

41

47

41

47

24

50

KE pro ED
Portion kcal/gl

0,0 o
41 o
4,7 [ )
41 ([ )
4,7 [ J
2,4
0,4 o
0,3
5,0

2,9

&y

Bi5

3,2

2,0
1,8
1,6

2,0
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Fastfood und Restaurantspeisen

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl
Portion 100g Portion
Rindergulasch, Portion 200 238 36 26 8 6 0,6 ® 2

Konserve

Rindersteak mit 1

Kriuterbutter Portion 150 465 66 4 é 20 1 0,1 o 3,1

Sauerbraten 1 Portion 150 240 26 16 7 9 0,9 1,6

Schaschlik,

) 1 Portion 200 384 66 36 15 5 0,5 1,9
zubereitet

Schlemmerfilet 1 Portion 190 306 3é 26 9 12 1,2 1,6
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Fastfood und Restaurantspeisen

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl

Portion 100g Portion

SpEglusid 1 Portion 250 678 86 36 16 51 5,1 ® 27
Bolognese

Spanferkel 1 Portion 200 470 7 ¢ 4Lé 18 7 0,7 2,4

Toast Hawaii 1 Portion 100 271 36 3é 16 20 2,0 () 2,7

Zwiebelkuchen 1 Stiick 150 276 36 26 9 28 2,8 1.8

3 im Weckla, Gut
und Giinstig

1 Portion 110 390 4 é 4 é 20 31 3,1 o 38
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SofB3en und Wiirzmittel

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Bratenfond, zube-

reitet, Mondamin 1 Portion 125 15 0e 0e 0 & 0,3 o 0,1

ChilisoBe 1 Essloffel 15 22 0e 16 3 & 0,3 o 1,5

Curigentlizies Essloffel 15 17 06 06 0 4 0.4 ® 12
chup, Heinz

Fleischbrihe

(Wirfel) 1 Stiick 10 15 0e 16 4 1 0,1 o 1,5

Gemiisebrih-
wirfel

1 Stiick 10 15 0e 16 4 1 0,1 o 1,5



SofB3en und Wiirzmittel

Portions- Fett- Fett-  cotin  Kohlen-

Lebensmittel Menge Einheit grofie
ing

kcal pro flecken flecken ro hydrate KE pro ED
Portion pro pro SI’OPO [g]l pro  Portion kcal/g]
Portion 100g 9 Portion
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SofB3en und Wiirzmittel

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl

Portion 100g Portion

Sauce Hollan-

. 1 Portion 125 270 56 4 é 21 5 0,5 2,2
daise, Thomy

Senf 1 Teeloffel 5 4 0eé 16 4 0 0,0 () 0,8

SiifBsauersofle, Mc
Donalds

1 Essloffel 15 26 0e 0e 1 6 0,6 1,7

Tomatenmark 1 Teeloffel 5 2 0é 0é 1 0 0,0 () 0,4

Worcestersofle 1 Teeloffel 5 9 0é 0é 2 1 0,1 1,8
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HeiBgetranke

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
. ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Kakaogetrankpul-

SRR s v 1 Essloffel 20 81 0e 16 6 15 1,5 o 4,0

Caro, Nesté 1 Tasse 200 13 0eé 0eé 0 3 0,3 () 0,1

Milchkaffee
(debinet gleich 1 Tasse 250 83 16 0eé 2 6 0,6 [ ) 0,3
wie Cappuccino)

Latte Macchiato 1 Tasse 250 110 16 0é 1 11 1,1 [ ) 0,4

Tee mit Milch und

Zucker 1 Tasse 200 22 0é Y 0 4 0,4 () 0,1
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HeiBgetranke

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Eiskaffee Kihl-
regal, Gut und 1 Tasse 250 163 16 0é 2 24 2,4 () 0,7
Ginstig

Kakaopulver, "
entslt, Dr. Oetker 1 Essloffel 20 75 16 4 é 21 2 0,2 ([ ) 3,8

Getranke, alkoholfrei

Ananassaft 1 Glas 200 126 0é 0é 0 30 3,0 () 0,6

Saftschorle, 60%

Erucht 1 Glas 200 66 0e 0e 0 15 1,5 o 0,3

Birnensaft 1 Glas 200 98 0é 0é 0 23 2,3 () 0,5
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Getranke, alkoholfrei

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]
Portion 100g Portion
Cola 1 Glas 200 84 0eé 0eé 0 21 2,1 [ ] 0,4

Grapefruitsaft 1 Glas 200 108 0é 0é 0 20 2,0 o 0,5

Limonade 1 Glas 200 84 0e 0e 0 20 2,0 o 0,4

Traubensaft, rot 1 Glas 200 138 06 0eé 0 31 3,1 () 0,7

Tomatensaft 1 Glas 200 34 0e 0e 0 6 0,6 o 0,2

Sauerkirschsaft 1 Glas 200 114 0é 0é 0 24 2,4 [ ) 0,6

Cola light 1 Glas 200 0 0e 0e 0 0 0,0 o 0,0
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Getranke, alkoholfrei

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]
Portion 100g Portion
Cola zero 1 Glas 200 0 0eé 0é 0 0 0,0 [ ] 0,0

Colamix 1 Glas 200 76 0e 0e 0 18 1.8 o 0,4

Fanta 1 Glas 200 78 06 0eé 0 19 1,9 () 0,4

Sprite 1 Glas 200 T4 0e 0e 0 18 1.8 o 0,4

Eistee, Lipton 1 Glas 200 52 0e 0e 0 13 1.3 o 0,3

Limonade kalo-

; 1 Glas 200 6 0eé 0eé 0 1 0,1 () 0,0
rienarm

Mineralwasser

mit Aroma, Volvic ! Glas 200 24 06 0e 0 6 0,6 o 0,1
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Getranke, alkoholisch

Portions- Fett- Fett-  Lottin  Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/g]

Portion 100g Portion

Berliner Weil3e o
mit Schuss

1 Flasche 500 255 156 0e 0 88 3

Bier, alkoholfrei 1 Flasche 500 130 0e 0e 0 27 2,7 o 0,3

Branntwein, 45

Vol.-% (2cl) 1 Glas 20 37 16 656 0 0 0,0 () 1,9

Doppelbock 1 Flasche 500 370 56é 16 0 19 1,9 [ ) 0,7

Gin, 45 Vol.-%

(el &1 Tl 1 Glas 20 13 16 56 0 1 0,1 () 0,7
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Getranke, alkoholisch

Portions- Fett- Fett- Fett in Kohlen-
. . . . kcal pro flecken flecken hydrate KE pro ED
Lebensmittel Menge Einheit grofe Porti g pro .
ing ortion pro pro 100g [gl pro  Portion kcal/gl

Portion 100g Portion

Kirschwasser, 40
Vol.-% (2cl) 1 Glas 20 48 16 56 0 0 0,0 () 2.4

Madairawein (5cl) 1 Glas 50 84 16 26 0 5 0,5 () 1,7

Rotwein 1 Glas 250 410 36 15 ¢ 0 13 1,3 o 1,6
Sekt 1 Glas 100 83 16 16 0 g 0,5 o 0,8

WeiBwein 1 Glas 250 180 36 15 ¢ 0 0 0,0 o 0,7
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Getranke, alkoholisch

Portions- Fett- Fett-  cottin
. . . . kcal pro flecken flecken
Lebensmittel Menge Einheit grofie Portion ro ro g pro
ing P P 1009

Portion 100g

Kohlen-

hydrate KE pro ED
[glpro  Portion kcal/g]
Portion
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Backwaren

Lebensmittel

Menge Einheit

Portions-
grofie
ing

Fett-

kcal pro flecken

Portion

pro
Portion

Fett-
flecken
pro
100g

Fettin

g pro
100g

Kohlen-

hydrate KE pro ED
[glpro  Portion kcal/g]
Portion
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