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Liebe Leserin, lieber Leser,

um lhr Gewicht zu halten oder ein paar Pfunde ab-
zuspecken, brauchen Sie sich nicht mit restriktiven
Diaten zu quélen. Denn diesen Effekt konnen Sie mit
geringerem Aufwand und stabilerem Erfolg durch
eine ausgewogene Ernahrung erreichen: Kohlen-
hydrate, Fette, Eiweil3e, Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe und Wasser werden in den Mengen
konsumiert, die der Korper fiir seinen Stoffwechsel
bendtigt.

Unsere Austausch- und Nahrwerttabellen sollen
lhnen auf dem Weg zu mehr Ausgewogenheit in
lhrer Ernahrung eine Hilfe sein: Sie finden hier An-
regungen, wie Sie durch einen einfachen Austausch
von Lebensmitteln kalorien- und fettarmer, ballast-
stoff- und vitaminreicher essen kénnen, und erfah-
ren, welche Nahrungsmittel Sie mit Vorsicht genie-
Ben sollten, wenn Sie bestimmten Erkrankungen
vorbeugen wollen. Beabsichtigen Sie, |hre taglichen
Essensrationen einmal genauer unter die Lupe zu
nehmen, gelingt Ihnen das ohne umstandliches
Wiegen und Rechnen: In unseren Nahrwerttabellen
lesen Sie die entsprechenden Energie- und Néhrstoff-
angaben gleich fiir eine durchschnittliche Portion ab.

Wir wiinschen Ihnen bei lhrer ausgewogenen Kost
einen guten Appetit!

lhre BKK
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Zeichenerklarung Abkiirzungen

+ = in Spuren Bd. = Bund
% = genaue Analysen liegen nicht vor EL = Essloffel
0 = KE-frei Fi.Tr. = Fett in der Trockenmasse
. . . . g = Gramm
/ = fir die Diabetikerernahrung nicht .
empfehlenswert ger. = gerauchert
O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25% gestr. = gestrichen
kcal = Kilokalorien
D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75 % KE _ Kohlenhydrateinheit
® = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr (fiir Berechnung der Diabetes-Dit)
kg = Kilogramm
KH = Kohlenhydrate
kJ = Kilojoule
| = Liter
mg = Milligramm
ml = Milliliter
Port. = Portion
Sch. = Scheibe
St. = Stiick
TL = Teeloffel
ungesch. = ungeschalt
ug = Mikrogramm



Austauschtabellen - Alternativen fiir eine
gesiindere Ernahrung

Nahrungsauswahl mit Kopfchen

Rind/Wild/Geflugel

Wahlen Sie statt:

Schweinefleisch
Speck/Wurst

Fleischkonserven

magere Wurstsorten

frisches Fleisch

Fleisch und
Fleischwaren

Fleischbriihwiirfel Gemusebriihwirfel

Bach- oder Seefisch,
gegrillt, gekocht,
gediinstet

Mastfisch, paniert;
fettreiche
Fischkonserven

helles Brot Vollkorn-/Knackebrot

Brotchen Vollkornbrétchen
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weilRe Teigwaren Vollkorn-Teigwaren

weiller Reis Naturreis

gedlinstetes/gedampftes
Gemuse

gekochtes Gemise

Konservengemiuse Tiefkiihlgemse

Milch- und
Milcherzeugnisse
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Wabhlen Sie statt:

Kondensmilch
(7,5-12 % Fett)

Sahne

fettreiche Kasesorten
(40-70% F.i.Tr.)
Sahnequark

Butter zum Braten,
Backen, Kochen,
Butter als Streichfett

Schweineschmalz

Hartfette/Margarine,
gehartet

Speisedl

gesuf3te Frucht-

getranke

Limonade/Kakao-
getranke

Kuchen/Geback
Nougataufstriche
Pudding

Kondensmilch (4 % Fett)

Sahne in MaR3en
und mit wenig Zucker

fettreduzierte Kasesorten
(20-30 % F.i.Tr.),
Harzer Kase

Magerquark
Pflanzendl, Pflanzen-

margarine
(auch als Streichfett)

Pflanzendle zum Braten,
Backen und Kochen

Pflanzenmargarine,
ungehartet

kaltgepresstes Ol
zum Salat

reine Obst- und Gemuse-
safte

Mineralwasser, Obstsafte
Vollkornkuchen, -geback

Fruchtmus
Vollkornpudding



Cholesterinreiche - cholesterinarme Lebensmittel

Cholesterinreich
(mg pro 100 g)
Schweineleber
Bockwurst

Gans

Brathuhn
Leberwurst

Salami

Austern

Aal

Hartkase (45 % F.i.T.)
Cambozola (70 % F.i.T.)
Vollmilch (3,5 % Fett)
Sahne, Rahm

1 Hihnerei

Nudeln mit Eigehalt

Pommes frites,
Bratkartoffeln
(abhéngig von der Art und

Mayonnaise (80 % Fett)
Butter

Schweineschmalz

350
100
75
99
85
85
260
164
90
112
11
109
314
94

Menge des verwendeten Fettes)

142
250
86

Cholesterinarm
(mg pro 100 g)

Schweinefleisch 70

Frankfurter Wiirstchen 65

Hahnchenbrust 66
Rindfleisch 70
Speisequark (20 % Fett) 17
Tatar 70
Heilbutt 41
Forelle 56
Gouda (40 % F.i.T.) 32
Camembert (30% F.i.T.) 30
fettarme Milch 5
saure Sahne &
Ei-Ersatz (Becel) 0

Brot, Nudeln ohne Eigehalt 0
Pellkartoffeln,

Kartoffeln (gek.) 0
Sonnenblumendl 5
Diatmargarine 1
Distelol 0

Durch cholesterinarme Ernahrung senken Sie den Blut-
fettspiegel und beugen Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor.

Salzreiche - salzarme Lebensmittel

Salzreich Salzarm

gepokelte, geraucherte
Fleischwaren wie Kasseler,
Schinken

Wurstwaren
Kase

marinierter, gesalzener,
geraucherter Fisch und
Fischkonserven

Gemiisekonserven

Fertiggewlirze

Backwaren wie Salzstangen,
Laugengeback, Breze_lln,
Kasegeback, Pizza u.A.

gesalzene Nisse

Tatar, Schnitzel, Steak

salzarme Wurstsorten
salzarme Kasesorten

Fisch, frisch oder
tiefgefroren

Gemdise, frisch oder
tiefgefroren

Kichenkrauter, Gewlirze

salzarmes Brot und
Geback

Obst, frisch

Salzarme Kost ist insbesondere jenen Menschen zu
empfehlen, die an Bluthochdruck oder Nierenerkran-

kungen leiden.
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Ballaststoffarme - ballaststoffreiche Kost

Ballaststoffarm Ballaststoffreich

Weil3brot

Gemiise, z.B. Kopfsalat,
Salatgurke

SiiBspeisen,
z.B. Pudding,
Cremespeisen, Eis

Teigwaren,
polierter geschalter Reis

Geback wie Blatter-
teigtaschen, Sahne-
torten, Baiser

Vollkorn-, Leinsamen-,
Graham-, Roggen-, Mehrkorn-
brot oder Pumpernickel

z.B. Erbsen, Brokkoli, Rote
Bete, Linsen, Rosenkohl,
Rot- und WeilRkohl, Mais

Obst, z.B. Brombeeren,
Himbeeren, Erdbeeren,
Johannisbeeren,
Stachelbeeren, Preiselbeeren,
Feigen, Rosinen, Datteln

Vollkornteigwaren, Naturreis,
Kartoffeln, Griinkern, Hirse,
Buchweizen, Hafer- und
Weizenflocken

Geback wie Vollkornkekse,
Zwieback, Obstkuchen (mit
Vollkornmehl gebacken),
Frichtebrot, Nusskuchen

Mit einer ballaststoffreichen Erndahrung erreichen Sie
rascher ein Sattigungsgefihl — der einfachste Weg zum
Abnehmen. Dariiber hinaus regulieren Ballaststoffe die
Verdauung und entschlacken den Korper.
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Purinreiche - purinarme Lebensmittel

Menschen, die unter Gicht leiden, sollten - trotz guter
medikamentodser Behandlungsmaoglichkeiten — Lebens-

mittel mit geringem Puringehalt zu sich nehmen.

Purinreich (in mg/100 g) Purinarm (in mg/100 g)

Innereien Wiener Wurst
Rinderleber 360 mg Mettwurst
Schweineleber 300 mg WeilBwurst

Kase 6-

Schweineschmalz 380 mg Corned Beef

Sprotten, ger. 500 mg Schleie

Sardine 350 mg Scholle

Blckling 145 mg

Lachs, ger. 170 mg

Hiilsenfriichte Gemlisesorten wie

frische Erbsen, griin 150 mg Endivien

Linsen, getrocknet 200 mg Zucchini

Sojabohnen 220 mg Mohren
Kartoffeln
Fenchel
Tomate
WeilRkohl
Gurke

Anmerkung:

80 mg
70 mg
70 mg
30 mg
60 mg

80 mg
93 mg

11 mg
20 mg
10 mg
15 mg
16 mg
10 mg
20 mg
6 mg

m Alle Obstsorten sowie Milch- und Kaseprodukte sind

nahezu purinfrei.

B Alkohol hemmt die Harnsaureausscheidung und erhoht
damit den Harnsaurespiegel. Bier hat noch einen
zusatzlichen Effekt: Es enthalt beachtliche Mengen an

Purinen, die zu Harnsdure abgebaut werden.
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Der Kalorienverbrauch bei
verschiedenen Tatigkeiten

Die folgende Tabelle gibt an, wie viel Kalorien vom
Koérper wahrend 15 Minuten Grundaktivitat ungefahr
verbraucht werden.

Tatigkeit Energieverbrauch

(kcal)
Backen 35
Autofahren 30
Badminton 95
Bergwandern (ohne Gepack) 119
Blgeln 62
Buroarbeit 55
FuBball 129
Gartenarbeit 70
Gehen 78
Geigespielen 50
Golfspielen 83
Gymnastik 65
Handball 120
Klavierspielen 39
Kochen 44
Laufen (11 km/h, Ebene) 188

Tatigkeit Energieverbrauch

(kcal)
Lesen (entspannt) 12
Liegen, Sitzen, Ruhen 12
Nahen (entspannt) 32
Radfahren (15 km/h) 98
Rasenmahen 110
Reinigen (allgemein) 60
Reiten 70
Rudern 200
Schreibmaschinenarbeit 27
Schwimmen (Brust) 158
Skifahren 96
Skiwandern 140
Spazierengehen 70
Squash 207
Tanzen 50
Tennis 107
Tischtennis 66
Treppensteigen 80
Volleyball 50
Walking 78




Wissenswertes liber Mineralien und Vitamine

Empfohlene Zufuhr Vorkommen Aufgabe Mangelerscheinungen
[JORET]

Kopfschmerzen, Muskelkrampfe,

Natrium

Chlorid
(Chlor)

Kalium

Magnesium

Kalzium

Phosphor

Eisen

Jod

Fluorid
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Erwachsene: 550 mg
entsprichtca. 1 g
Kochsalz
(Mindestbedarf!)

Erwachsene: 3-5 g

in fast allen Lebens-
mitteln, besonders in
Wurst und Kése

Natrium (Na) und Chlor
(Cl) bilden zusammen
Kochsalz (NaCl) und kom-
men in fast allen Lebens-
mitteln vor.

Der Verbrauch an Kochsalz ist im Allgemeinen zu hoch

Erwachsene: 2 g

Erwachsene:
300-350 mg

Erwachsene: 800 mg
Schwangere,
Stillende: 1200 mg

Erwachsene: 1,5 g

Erwachsene:
Frauen: 15 mg
Manner: 10 mg

Jugendliche,
Erwachsene: 0,2 mg

Jugendliche,
Erwachsene: 1,5-4 mg

Obst, GemiUse, Kartoffeln,
Fleisch, Milch, Kase

Milch, Kése, Fisch, Hafer-
flocken, Spinat

Milch, Joghurt, Quark,
Kéase, Obst, Gemuse,
Brot, Haferflocken, Fisch,
Hulsenfriichte, Nusse

Milch, Milchprodukte,
Fleisch, Wurst, Fisch, Eier,
Getreideerzeugnisse,
Gemdise, Kartoffeln

Leber, Herz, Nieren,
Fleisch, Vollkornerzeug-
nisse, Gemise

Seefisch, Innereien,
Milch, Eier

Seefisch, Getreide-
erzeugnisse, Innereien

erhélt die Gewebespannung,
halt zusammen mit Chlor das
Wasser im Gewebe zurlick,
aktiviert Enzyme

zusammen mit Natrium und
Kalium Erhaltung der Gewebe-
spannung, Bestandteil der Salz-
saure im Magen

Kreislaufversagen nach starken

Wasserverlusten durch Schwitzen,

Erbrechen, Durchfalle

wie bei Natrium, aul3erdem
Magensaftverluste nach langer
andauerndem Erbrechen

(ca. 15 g pro Tag), etwa 5 g wiirden genlgen.

erhélt die Gewebespannung,
fordert den Wasserentzug aus
dem Gewebe (Gegenspieler von
Natrium), Muskelkontraktion

zusammen mit Kalzium u. Phos-
phor Aufbau von Knochen u. Zah-
nen, Bestandteil von Enzymen;
Erregbarkeit der Muskeln

Baustoff der Knochen und Zéhne,
unerlasslich flr die Blutgerinnung,
normale Erregbarkeit der Muskeln

Baustoff der Knochen, Energie-
gewinnung und -verwertung im
Kérper

Baustein des roten Blutfarbstoffs

unerlasslich fur den Aufbau von
Schilddriisenhormonen

hartet den Zahnschmelz

Muskelschwache, Herz-
funktionsstérungen

Stoffwechselstérungen, Uberer-
regbarkeit der
Muskulatur

Entkalkung von Knochen und
Zahnen, Ubererregbarkeit von
Nerven und Muskeln

Mangel an Phosphor bei uns
nicht bekannt, zu viel Phosphor
stort den Kalziumstoffwechsel

Blutarmut, Mudigkeit, Muskel-
schwache

VergroRerung der Schilddrise,
Kropfbildung

Karies

17



Wasserlosliche Vitamine

Wasserlosliche Vitamine kdnnen im Korper nicht gespei-
chert werden. Sorgen Sie also taglich fir Nachschub!

Vitamin

Vitamin B; Nervenzellen, 1,2 (Frauen)
1,4 (Ménner)

(Thiamin)  Muskeln,
Kohlenhydrat-

stoffwechsel

Vitamin B, Eiweil%-, Fett- u. 1,5 (Frauen)
(Riboflavin) Kohlenhydrat- 1,7 (Méanner)

stoffwechsel 1,8 (Schwangere)
Vitamin Bg  Eiwei3stoff- 1,6 (Frauen)
(Pyridoxin) wechsel, 1,8 (Manner)

Nervensystem, 5 g (Schwangere)

Gewebs-
hormone, rote
Blutkdrperchen

Vitamin By, Zellaufbau, 0,003

(Cobal- Blutbildung

amine)

Biotin Eiweil-, Fett- u. 0,1-0,3
Kohlenhydrat-
stoffwechsel

Folsaure Blutbildung, 0,3
Zellteilung

Niacin Energieumsatz 15,0 (Frauen)

(Nikotin- im Kérper, 18,0 (Manner)

saureamid) Herz, zentrales
Nervensystem,
Blutgefalie

18

Empfohlene

Tagesdosis
(mg)

Natiirliche
Vitaminquellen

Vollkornbrot, Kartoffeln,
Hulsenfriichte, Schweine-
fleisch, Gefligel, Leber, Aus-
tern, Nusse, Trockenhefe

Fleisch, Milch, Kase,
Spinat, Vollkornbrot,
Leber, Eier

Nieren, Gehirn, Leber,

Fleisch, Seefisch, Gemdse,

Kartoffeln, Vollkornbrot,
Bier, Milch, Bananen, Soja,
Avocado, Brokkoli, Kohl,
griine Bohnen

Leber, Hering, Sauer-
kraut, Fleisch, Schweine-
nieren, Eier, Milch, Kase,
Lachs

Eigelb, Milch, Innereien,
Soja, Haferflocken,
Weizenkeime

Leber, Blattgemuse,
Hefe, Milch, Nusse,
Eier, Vollkornbrot, Kohl,
Kartoffeln, Tomaten

Vollkornbrot, Hilsen-
frichte, Kartoffeln,
Schweinefleisch, Kaffee,
Fisch, Innereien, Cham-
pignons

Symptome bei
Vitaminmangel

Mudigkeit, Verdauungsstérungen,
Appetitlosigkeit; bei schwerem
Mangel Muskelschwache und
Krémpfe

Wachstumsstorungen, Schadigungen
an Augen und Haut, Mundwinkelrisse

nervose Stérungen, Hautveran-
derungen, Blutarmut

Blutarmut, Schaden an der Magen-
schleimhaut

Miudigkeit, Appetitiosigkeit, Ubelkeit,
Haarausfall, Hautveranderungen

Blutarmut, Schleimhautveran-
derungen, Verdauungsstérungen

raue Haut, Durchfalle, Schadigung
des Zentralnervensystems, Schlaf-
losigkeit, Schwindel, Kopfschmerzen,
in schweren Féllen Depressionen

Folgen einer Uberdosis
(Gefahr bei Einnahme
von Vitamin-Praparaten)

Kreislaufstorungen, Schweil-
ausbriche, Juckreiz, Nerven-
schéaden

nicht bekannt

Empfindungsstoérungen der
Haut, Lehmungserscheinungen

allergische Reaktionen, Akne

nicht bekannt

Depressionen, Allergien,
Schlafstérungen

Ubelkeit, Magenschmerzen,
Erbrechen, allergische Symp-
tome
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Vitamin

Pantothen-
saure

Vitamin C

Empfohlene

Tagesdosis
(mg)

Eiweil3-, Fett- 10,0
und Kohlen-
hydratstoff-
wechsel,
Schleimhéaute,
Haarwuchs,
Hormonbildung

Zellstoff- 75,0
wechsel, Eisen- 125,0
aufnahme, (Stillende)
Bindegewebe,
Blutgefale,

Knochen, Imm-
unabwehr

Fettlosliche Vitamine

Natiirliche
Vitaminquellen

Leber, Blumenkohl, Voll-
kornbrot, Milch, Hering,
Melone, Fleisch, Erbsen

Zitrusfrichte, Hage-
butten, Sanddorn, Erd-
beeren, Kiwi, Paprika,
Kohl, Kartoffeln, Leber,
Milch, Petersilie, Brokkoli

Fettlosliche Vitamine werden im Fettgewebe und in den
Organen gespeichert.

Vitamin

Vitamin A
(Retinol)

Vitamin D
(Calciferol)

Vitamin E
(Tocopherol)

Vitamin K
(Phyllo-
chinon)
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Empfohlene

Tagesdosis
(mg)

Augen, Haut, 0,8 (Frauen)
Schleimhéute, 1,0 (Manner)
Immunsystem, 1,8 (Stillende)
Schilddrise

Knochen- und 0,005
Zahnbildung, 0,01 (Klein-
Kalzium- kinder und
aufnahme Stillende)
schiitzt 12,0

Fettsduren u. 17,0 (Stillende)
Vitamin A vor

Oxydation
Blutgerinnung 0,07

Natiirliche
Vitaminquellen

Leber, Milch; Provitamin
A (Carotin) in Spinat,
Feldsalat, Karotten, Pilzen

Fisch, Leber, Hefe,
Eigelb

Eier, Innereien, Brenn-
nesseln, Nisse, Spargel,
pflanzliche Ole und Fette,
Avocado, Milch, Lauch
Herz, Leber, Gefllgel,
Milch, Kohl, Tomaten,
Spinat

Symptome bei
Vitaminmangel

Hautschaden; selten: Wachstums-

stérungen, Muskelkrampfe, Magen-

Darm-Stérungen

Infektionsanfalligkeit, verzogerte
Wundheilung, Ermidung

Symptome bei
Vitaminmangel

Nachtblindheit, Wachstumsstérun-
gen, Hautverdnderungen, trockene
Bindehaut, Infektionsanfalligkeit,
schuppige Haut

Wachstumsstorungen, Knochen-
entkalkung, Rachitis

nur bei Stérungen der Bauch-
speicheldriise oder Gallenblase:
Muskelschwund, Blutarmut

erhéhte Blutungsneigung

Folgen einer Uberdosis
(Gefahr bei Einnahme
von Vitamin-Praparaten)

nicht bekannt

Harnsteine, Durchfall

Folgen einer Uberdosis
(Gefahr bei Einnahme
von Vitamin-Prdparaten)

Kopfschmerzen, Ubelkeit, Haut-
schaden, Haarausfall, Leber-
vergrofierung

Schwiéche, Midigkeit, Erbrechen,
Durchfall, Kalkablagerungen in
Organen und BlutgefaRen, in
schweren Féllen Nierenschaden
Muskelschwéche, verzdgerte
Blutgerinnung

Stérungen im Blutbild,
Durchblutungsprobleme
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Nahrwerttabelle

Die Angaben in dieser Nahrwerttabelle orientieren
sich an den Richtwerten der Deutschen Gesellschaft
flr Erndhrung (E. ElImadfa/W. Aign/E. Muskat u.a.,
Die groRe GU-Nahrwert-Kalorien-Tabelle 2008/2009,
Grafe und Unzer, Miinchen 2007).

Bei den Angaben ist der verzehrbare Anteil ausge-
wiesen; Abfélle, die bei der Zubereitung entstehen,
sind bereits abgezogen.
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Milch und Milchprodukte

Vollmilch (3,5 % Fett),
1 Glas = 0,25 | 160| 667 | 8,2 9 27| 12 1 OlO|IDP|O]|O]O|O|O|O|O|[D O[O

Fettarme Milch (1,5 % Fett),
1 Glas = 0,25 | 118| 488 8,5| 3,8/12,5(12,5 1 OO0 |O|O0O|O|O|O[+ ][O |OIO|Dd|O

awamion 160251 89 33/ 88 12 1010 15515 51515 550555055000
545,26 14500608 25 1| 0+ 015004 e la e 10lu s

Kakaotrunk aus Magermilch,

1 Glas =0,25 | 130| 548 8,8 / * | k| Kk * | *
Schlagsahne (30 % Fett), geschlagen

1 Port.= 1 geh. EL, 25 g 77| 323 27,5 + | + + |+ | + + + |+ +

Saure Sahne (10% Fett), 1 EL, 15 g 18| 74| 0,5] 1,5 5/ 0,5 0 + |+ OO |+ |+ |+ ||+ |+ O]+ |+ |0O|+
+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
24 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 759% und mehr 25

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



Vollmilch-Joghurt (3,5 % Fett),
1 Becher =150 g 92| 381 5| 53[16,5| 60,5 OO0 |0O|O0|+]|O]O|OJO|O|+10|10]|0O

Joghurt (1,5% Fett),
1 Becher =150 g 66| 273| 51| 2,3| 7,5/ 6,2| 0,5 OO0 |0O|O0O|+ |00+ |O0O|O0|O0]|]O0|0O

Joghurt (0,3 % Fett),
1 Becher =150g 48| 200| 5,3| 0,2 +| 6,3| 0,5 OO |O|O|O|O | *|*|O|O0|O0|0O0|0O

Vanillepudding, 1 Portion,
verzehrfertig, 150 g 158| 662 | 4,4 5 *| 24 / LB N A S SR SR NI A S A SN SN SR 3

Kise (pro Portion, 30 g)

ameseuseczsim 16 s 7716+ 010+ » 2010+ 5 5w lo o]

iz xnim Lo v 7 u5 0 - 0000 010+ 10001+ 1000+ 0 s
oumamnsowsesosrim | s 5 1 08502 o0+ 0 01+ 10+15151000 + 0o

+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
26 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 27

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



o 155 | 5 1 4516916+ 015+ 5 0510+ 5+ 1o 55—
o s 9 0209 | o 1014000000004 + 4000 s |
somaaonim | 310152 15151 1] 0 |+ + 155 e o+ s v lo oo

Fleisch und Fleischwaren,
pro Portion (125 g Rohgewicht)

schventee | 3ez1431ja11 286105 ) | 0] O[O |+ [P [0]O 4] ¥ [P 101010 ¥ ]
fasseer 0612586112120 8| 4] ) @O |+ D kD ¥ 4wk xH N
Schwenbauch | 3261365 222(264]100]_+| 0] O[O 1O [ ¥ |k [¥ | ¥ ¥ ¥ |k ¥ ¥ ¥ ¥ ]
N 5 ) I I A I S Y S A S N RS A S EY T N KA K
RndetendefRonstoeet_____| 162) 680 26| 56 8| +| 0| 010101010 ¥ ¥ 1010 10]0 b ¥ ¥ ]
rabscmtzel 124l s18es] 23] #| +] 0] O[O O [N [* b |k [+ %0100 kx|
fanncherfasch | 190) 752) 26| 95) 8| +| 0| 0[O0 [»|O]b ¥ +]010]0 b0 ¥ ]

+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
28 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 29

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



Her i) 155 646) 21] 75188l o] o] 001010 ]0]»]0]0]0 b [» [»]O]e O]
sty 124 smpis| wl3iz] 4] 0] 01010101010 ¥ - [#10]0 b % ¥ @]
bernd) 151 635 )254] 26325 | 605|010 10 s |0]@ |0 @ 010 ]e e ) e ]
wngetaly iz enis] zala6z) | 0] O[O O [* b ¥ ¥ %0100 0]e s
zwge@nd 2611091 20199135| 05] 00101012 1O ¥ ¥ -1010]0 b0 %]

v 1505w 05049 - 000 0104 e l+150000 e ls e
w005 Lo a1 s 0 | o550 5+ 0e| #5005+ s e

s poroencoo ||
oot 3er 2 < 5415150000001 x 0x 15 00 x e s]
o om 30620 0 51151500001 x x5 00 s e e]
e - ETETEY

Mettwurst 117 490| 4,2(11,2| 26| +| O D OO |O|O|O|*|*|* | OO |0 % | % | %
+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
30 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 759% und mehr 3]

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



o 37188 20+ 0 115 0000 0 k- %010 0 s+ -
o seune o0 113 3051105 53 0@ 1010000 |- 4000000 -
Sominome s | @4 5233109« 0+ x4 ks 4 e law00 kx4 s
Cotigirs 300310 e 0 s el ks e e le e s s e le e s

Wild und Gefliigel,
pro Portion (125 g Rohgewicht)

e 140 ss6lss] 41138 4] 0| 01010101010 ¥ ¥ ¥ %[O ¥ ¥ ¥ ]
Rehee 121 sooles| 16)138] 4] 0 [0]0 1010 ¥ O ¥ |- ¥ %[O ¥ ¥ ¥ -]
me  [mdueasizis)s) | o] 001010 ]0]0 | * ¥ %0100 % ¥ O]
Fun Gl m. vt | 218) o08 226 | 14)106] +] 0|00 100 %O ¥ ¥ #10]0 b b ¥ -]
b | 321132 231 245

Truthahn (Keule), o. Haut 142| 599(256| 1,9/ 94| +| O OO | % | % OO | % | % | O[O |O| D |*|*|x%x
+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
32 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 759% und mehr 33

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



Fisch, pro Portion NN EEE
Helbut, 1509 152 634 1302) 34 @2 +] 0] [0]0 1019 1010]0]010]0 10 (b 0[]

st 09 g aras w0l 5150 s [+ 0+ 0e 000 s e ]
s 09| 55 <5 - ol 5151050010 s s 500 s s 0]

w10 Lamnzszoali41ws| 2| 0001551515015 050510 b > el
it s 00015 5 28 55+ +| 0 @ 010 b 410 e % e ln el n el
1091 swirel 12 50!+ 0 0010 » 410 e 0 w510 b s el
00 1oz 4+ ol 00108 510000050500 b s el
womime il sane 2ol 001000 1510005050510/00 s 0
i s 1005 |z 90212155 0| +| 0 @ 5102151005 551000 e

Salzhering (Pokelhering), 100 g 218 911(19,8(154| *| +| O ® OO | OO |O|%* O|O|O|O|@] -
+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
34 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 759% und mehr 35

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



s nrserses 1009 200 5315515 2 24102 @ 0150515+ 50155 0/ w0
sl o a0 1s b e 0000 000 00
canmnoom0a | 415 6713 50 +| o e 015/05150 5 0515000

Ole und Fette

(pflanzliche und tierische)

Buter 1 ort, 20 151631101166 48| 4| 0 |+ |+ |+ |+ |+ |+ 0[O0+ + s e+t
Halbfettmargarine,

1 gestr. EL, 15 ¢g 55| 231] 0,2 + + |+ |+ |+ |+ | K L S S S 3
5741 08 99| 1| | 0] e+ v+ e e % el ek x
s 18100 | 5035 010 < 0 0 |+ |+l wx ek e b wnlx e e
e e 155108453+ 12 1|+ 0 e 4o el o800 s s e lunl e

Olivendl, 1 EL, 10 g 90| 375 0| 12 + + 0 + |+ |+ | k| X |+ | X OO - - - - % |-
+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
36 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 37

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



owgs TG0y o 0 0 0 0 o e e+ e+ siele s eeee s e
como 1600 0w 0 0+ e 0 x e s e xex s 0le e e e e
comeresm 9| 1 997 980 0 010014 0+ 0wl ol || ula |

Walnussél, 1 EL, 10 g 375 +] % L N I S SN S S S * | ¥ | K| k| k| Xk
Getreide und Nahrmittel

s s 15 055 15000510150000 5000005 0 x|
50 g roh = 150 g gekocht 174| 726 47| 35 3 *

covomen 18,00 | 21l 0d 0113l 402000000 40+ 00k
pisfrtocen, 18,109 | 35] 148] 12] 08) o[ 58l05] [ +[0]0]0 1010+ +]0 0]+ [+ [+ *] ]
v st 18109 | 017 241511 + 08 0 % #1010 % 0% +1000000 %k
wasmen 16 10g | 33 138 03] 03] 0] 7]05| |+]0]0]0]0]0]*[0]*]0]0 10 ¥ |x -]

Reis, parboiled, 1 Port.,
50 g roh = 150 g gekocht 172 720| 3,2| 0,3 39| 3,3 * |+ |+ | k| X * | X | X + * | k| *k

+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
38 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 39

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



v w00z asios 13 09 5+ 1515 e 01y |+ 510100005 |

Weengrh, 16209 | 69| 275|221 02 0| 14]12] | +]0]0010/0]0]+]0]0 10100 ¥ |
wezerke, 16,109 | 17 73115 03] 0l1/02) |+ ]0 10101010 ¥+ 101010 b 0 ¥ -]

e e, 12,100 | 3410111 01| 0 705 +1500 8 0] s 015500 0|
e e 50.12.100 | 34 11|11 01| 0 705 | +150015 5]+ + 0155000
e e 05316100 3 18 1202 0 705 | +150015 0%+ 015500 0|

Weizenvollkornmehl, 1 EL, 10 g 30| 126 0,2 + * |+ *

Brot und Brotchen

G 150105 | 39 53 53 04 0135 13| |25 01510 0 % #1505 0 k-
i 150,109 | 6 32 3 06 il 1s 551000010+ + #5100% 0

+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
40 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 41

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



. 50,05 | 0 36 33 02 010315151000 000+ 1+ 00 0l -
st 159,505 | 7 36 1 14 0lea 12391010 510 0 e e 05000 s -

Zwieback, eifrei, 10 g 37| 154 0,4 *| 73 * | k| X | K| X * | *
Kuchen und Gebick (100 g)

srpten 071703 85| S| x| 62) /| _|0]0 10101010010 #10]0]0]0 * ]
crsalen [ a7rlis7) 6] 17 ) s /) k[ Lk D Lk Dk Dk ke
rets Gurenkeky | a2z)1766) 6| 10] 80| 75) /|| 010101010010 *10]0]0]0 ¥ )]
e . L R R R N E R R R R S R E AR K
osskin 4361824 66/20.) 391365) /| _|0]0 10101010 |+10]010]0]0]0 ¥ ]
Obstuchen ey | 176) 736 39| 35] 26[322) /| | ¥ [ ¥ 1O [ | ¥ [O | ¥ ¥ [ |k ¥ ¥ ¥ ¥ | ]
ket asshizn | 67| 86 whiesl /| _|O]»|0]0]0]» 4101010101010 % s

+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
42 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 43

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



sanetore seslis7] s 2sp2s] 30| /] 1010]010]0]0]0 0] *]0]0]0]0 O]
Wafelmischung 1975| 5] 20131} 68) /| [010]0]0]010]0]0*]010]0[0 * | x]

Gomise,provoronon |||
2o 01803 08 05510150510 #1515 50505 50 o
o105 /5608 03¢ 05501501015 05155505 5y

ook 1305 | 35| 162) s 03] ol3slos] |O]»]0]0]0]0]0]010]010]00 * e/
chccorie 1005 | 16| e8] 13 02) 0}23l02) _|0]0]0]0]0]O % » | *]010]00]* O]
ravensans0g | 5| z2) 03 01] 0l02] o] |0]0]0]0]0]O % ¥ %0100 % |* O]
ezt s0s | 7| 2|05 02 0l0s o] |0]0]0]0]0]0 %P ]0]010]0 10 % s
Gnkon 2009 | 74 306) 86| 18] o] slos| _|O]» |»]0]0]0]0]@10]010 N 0]x e/
ronsbii0s | 36 1s3) 302 0}s5l0s] 0101010010 %[0 *]010]0 10 ¥ s

Kurbis, 100 g 26| 107 1| 0,1 0| 5|05 OO0 |O0O|O0O|O0O[%*|O|1O0]|]O0O|O|O0O]|O|%|0O
+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;

44 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 759% und mehr 45

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



w05 | m ael0s 0ezos] 018 51000105 0010 00 % 1
Meretich 109 |6 26|03 0| 0]12/a1) 01010101010 %0 /* 10000 ¥ b
ke, 1509 | 30126 18] 05]_0]44]04) 01010101010 |*10[»10]0]0]0 * @]
e 1009 | 14 s7) 1102 0l1902] 0[]0 1010|010 %[0 1*]010]0 10 % s
Rosnionl 1509 ______| 54 224) 6] 03] 0| 5|05 0] 10]010]0|*10]010]0]0]0 * @]

ool 1505 | 32 123) 22/ 03] 0}4804] |O]#]0]0]0]0]0]010]010]0 0% @]
ek 1505 | 25 105) 22/ 03] 0] 12/0.1) @10 10101010 %10 ]*10]0]0]0 % s
sorat 1509 | 221 56| 36 04) 0l0sloa] |O[»|»]O|»]r]|0]@10]010]010 % 8]
waikahi 1505 | 36 153) 2] 03] 0]63/05) |0]010]010]0]010]010]0]0]0 % @]
s 1305 | 30 nis) 24 06] 0] 33/03) 010100 %O %0 #10]0]0 % 0]

st |

Méhren, 100 g 20| 84| 0,6/ 03] 0] 36|03 OO0 |O|* | O|O|* % |O0O|O|O0O]|O|%|0O
+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;

46 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 759% und mehr 47

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



Fibsen 100 | 56 233 36] 04) 0]84[08] |#]0]010[0]O % O[*]0 0[O % *[O]
Crampignons, 100 16l 67] 23) 05| olos| o] |9 ]010]0]0 0 % % |*[0]0]0 0 * O

Bohnen, griin, 100 g 22| 92| 1,2 3,9/ 0,3 * *
Kartoffeln

e s |z 2 o1l ows 1z 55151010010/5500 050 x|

Pommes frites, verzehrfertig,
100 g 290(1214| 4,2|14,5 35 / * * | ¥ | Kk * | X

roraows 0 oo s oz /b5 550005+ 10 1e 5 00 e s 0]

o 600000000 e e 55000y
o 109 o 711 w63 055 @15 b 10 1» 50510 0 510 0

+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
48 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 49

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



Obst, pro Portion
bzw. Stiick
Heimische Obstsorten:

6o 9 05 04 0155113 5151015151510 05150000+ o]
s 19| 62 09103 01/ 11| 10015001500 001500 s /0
s | ) a5 06 02 a2l 1| 10015051505 051500 s 0

rdbesen, 1005 | 32 134) 0] 04 0] 5505|010 10]010]0]010]010]0]0]0 * @]
pmbeeen, 1005 | 33| 140] 13 03] _0}4804] |0]0 1010|010 *]010]010]0 10 ¥ s ]
hamistesrn, schwarz, 1009_|_39) 164 13| 02)_0] 6105|010 10]010]0]010]010]0]0]0 * @]
stchebesen, 1005_____| 37) 136) 0] 02) 0| 7]06) 010 10]010]0]010]010]0]0]0 * b ]

s 250 | 2105105 03|15 001515010015 5051000 s s

Banane, mittelgroR, 125 g

+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
50 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 5]

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



5 00302 0510 0100101010/ #5/000 00 x 0

Figen. on 1009 |60 253 13 04)_0li28| L1 _0]0101010]0]0]0*10]0]0]0 * O]
ki 10 72l 301 05| 03] oliss| 1) |00 1010 10]0 % ¥ [*10]0 [0 ¥ * O]
Mange, 2009 i s0 1) 1] oss| 1 [0]0]0]010 10 % [»]0]0]0 0] x]e

16 0801 0 3102 550015 0 s 0% 50 0 e e
50 150 04 02 005107510 01510 0 s x50 08 e 0
o 1500 | 56 240903 ataal 1|50 0515 0150+ 5000 s 0

e
o oxl 04 ozl 12 19]010]0 v 0[5+ [+ 0[50/ [+ /0
@ 1163 ossi 101000000 0/x 150105 0]0 v /0

Rosinen, 25 g 69| 289 0,6| 0,1 0] 16| 1,3 OlO|O|O|O0O|O[* | O |O|O]O]O|%|0O
+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
52 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 759% und mehr 53

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



Kokosnuss, frisch, 100 g 1520
wosnen 103 66150 20 1)+ 4208015 0> @ @s #0100 010 ks
Sesamsamen, 10 g |58 25118 5 % 1] 0/ |0]0]0]010 |0 *]0]0]0 00| % % ¥

Walniisse, 100 g 12,1 ODP[OD | D ]|O|O|O[D|O]|O|O|Dd | %X |O
Fertigsuppen, pro Portion (1/4 1)

Es werden Durchschnittswerte angegeben: Genaue Nahrwerte

vermerkt der Hersteller auf der Riickseite des Produkts.

Klare Fleischsuppe 1 IR I N S SR SN S S SR SR SN SN SN S

e 0 65 105 +is o1 e e s e e e e e e e e e e e e

Blumenkohl-Brokkoli-Creme
(m. Milch zubereitet) 454 * I N SR S S SR SR SR S SN S S S

capscercge 171 75| 5 12+ i2 1w |w e e xlu e e e e leln e e

+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
54 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 55

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



vecumemon s a2 7 o 0w a e e e e e e e e e e e e ale

Franz. Zwiebelsuppe 258 * L R S I S S S S S S S S SN S 3
5-Minuten-Terrinen,
pro Portion (Becher)

o o e s e e e e e e e e e e e e e

Spaghetti Bolognese 263 *| 32|27 LS I SR S SR SN SR SR S SN SR S SR S S
sl R AN AN NN
omaersauce | 1zs) ses| 45| 18] ) 23] 2] K[k LKk LK DR K DR KR KKK
pbaeace 152l ess] 3slial xl slos] e Lk [k [ Lk Lk L Lk Dk U Lk Lk U x|
asesce aseliise] 7izial ) 16 13] |k (% [k Ik [k KK DR KR KRk

Sauce Béarnaise 238| 988 4 * L R S I S S S S S S S S S S 3
Alkoholfreie Getranke

+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
56 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 57

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



Brombeersaft
(100 % Fruchtanteil), 1/8 |

Grapefruitsaft
(100% Fruchtanteil), 1/8 |

Holundersaft
(100 % Fruchtanteil), 1/8 |

Johannisbeernektar, schwarz
1/81

190

200

295

merade, 11 ol zsel +) o] sl is] /] Lk Lk el e e e e e e

Sandornbeerensaft
(100% Fruchtanteil), 1/8 | 50| 209 2,9 * | k| * L NI S SN SR S SR

Traubensaft (100 % Fruchtant.), 1/8 En

7| 1010101010 0]0 % ¥ olololol« o]

+ =in Spuren;

* = genaue Analysen liegen nicht vor;

58 0 = KE-frei;

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;

O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
@ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 59



wecere |
oz g w012 o ol | /015100000 ¢ s |14 ol0e el |
a1 o 16 0 0 /05150000t 4|14 o0x el |
oot o251 178 72 2 0 0+ /0515000 ¢ s |14 00x x|
o011 551160 0 0 | 15151500+l s |14 o0x x|

vaaes o251 vz ass) 1] 0] o) | /| _]0]0]0]0]0]O )+ ] |- ]+10]0 ¢ ¥ ]|
(Quiltazven, wet 1/81 | se| 368) 01 #| #)32] 0] 010 ]0]0]0]0 O] | # ¥ | * %O * ]
sse/at i el o1l « x| 5| 0] 00101001010 ¥ k¥ k¥ k¥ ]
werbrnd s zo) soe) el w ) 1] /L e e Lk D Lk D e D e ke

Whisky, 10 cl 238 x| x| x| +| / E IR B N S N S SN S SN S SR S 3
@ = Arzt befragen!
Zucker und SiiBwaren

Zucker, 1TL, 5 ¢ 20| 84 0 0 0 5 / + OO |+ |+ |+ | * |- - - - - - - -
+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
60 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 61

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



Bienenhonig, 100 g

sze 03] 0 ol sl6s] 01010101010 % |+ %000 % x O]
orbon, 15,59 | 15| e) wl w el /] KU Lk [k DK DRk ke
rotausnch uf Nussasis 20| 103) 430 14] 62) #1108 /| |00 10101010 | % 1O # %[O %O * *]
Gummiarcen, 15189 | 5| 22| 01 x| |12 /]| ¥ % [k x [k e Dx kKK
faugurm 1 5t 339 | 10) 42) 0] 0] #|26] /| ¥ ¥ ¥ [ kKX kR k e Hx x| k]
o205 | 53 zzs) 01] 032 /] O[O ]0]0 O]+ ¥ ¥ ¥+ |+ O %] ¥ O]
Nouwat 1009 |so0aosz) 5| 28 0] 66 /| _|0]010]010]» O] -]» 0[O0 % ¥ O]
Volmicrschokolade 1009___| s2612200] 6| 30]_2| s8] /| _|0]0|» [010]» [0 +]010]0 0 % # ]

+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
62 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 63

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



Fertiggerichte (Konserven),
pro Portion

Es werden Durchschnittswerte angegeben: Genaue Nahrwerte
vermerkt der Hersteller auf der Riickseite des Produkts.

o soretin 000214194 10 0 w75 e e s e e lx e e x e e lnleln e
e s i 0 12 o o s sz e e % e e e e e e e e e e e e
im0 w0 e 14 0 2 2w e e e e e e e e e e e
o w00 oz 18 12 w5 o5 e k% ek e e x ke x e e n e
oot wtomsrsse 00001128 5 0 o5 36+ e+ e e e e x e e e e 00 e
ot ok oma a1 n 16 9+ 12 1 e e e e e e e e e e e e e e e
e s sons 2 18 0 5 35w+ % e e e e e e e e e e e e
o ma w0 9 o 2 is e s e e e e e e e e e e

Reistopf m. Huhn, 300 g

+ =in Spuren; O = deckt den Tagesbedarf zu max. 25%;
* = genaue Analysen liegen nicht vor; D = deckt den Tagesbedarf zu 25-75%;
64 0 = KE-frei; @ = deckt den Tagesbedarf zu 75 % und mehr 65

/ = fur die Diabetikererndhrung nicht empfehlenswert;



Tiefgefrorene Fertiggerichte,
pro Portion

ottt 151255206120 10112 w42 24 |+ e+ e n a0 s elnlaeln el
e e 1w o4 7 6+ 01e e e s e e e s e e a0 a e
s 05|15 o0 6| 7+ 0017 e e s e lnlale nelnleleln el

Pramengenuse, 3005 308)1z78) 9| 18] w| 271 23] | ¥ [ % [ %% [k Kk x kD kK&
e300 3s0liezz) 6| 0] w) 26 2] |k % [k [k [k kDK DR KRR KK
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Aal ..o 34
Acerola ................. 50
Alkohol ................. 60
Alkoholfreies Bier .. ....... 60
Altbier .................. 60
Ananas ................. 50
Apfel ................ 50, 52
Apfelkuchen ............. 42
Apfelsaft ................ 56
Apfelsine ................ 50
Apfelwein ............... 60
Aprikose ............. 50, 52
Artischocke .............. 44
Aubergine ............... 44
Aufschnitt ............. 30 ff.
Avocado ................ 44
Baguette ................ 66
Bami Goreng ............ 64
Banane ................. 50
Berliner Pfannkuchen ... .. 42
Bienenhonig ............. 62
Biere ......... .. ... ... 60
Bierschinken ............. 30
Birne ......... .. ... ..., 50
Biskuitplatzchen .......... 42
Blumenkohl . ............. 44
Blumenkohl-

Brokkoli-Creme ........... 54
Blutwurst . ............... 30
Bohnen, grin ......... 44, 48
Bohnen, weild ............ 48
Bohnensprossen ......... 48
Bockbier ................ 60
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Bonbon ................. 62
Brathahnchen ............ 32
Bratwurst (Schwein) ...... 30
Brokkoli ................. a4
Brombeeren ............. 50
Brombeersaft ............ 58
Brot ......... ... .. ... 40 ff.
Brotaufstrich auf

Nussbasis ................ 62
Brotchen ................ 40
Butter ................... 36
Butterkeks ............... 42
Butterkuchen ............ 42
Buttermilch .............. 24
Cashewkerne ............ 54
Cervelatwurst ............ 32
CevapCiCi v v vviiiennns 64
Champignons ......... 44, 48
Cherimoya .............. 52
Chiccorée ............... a4
Chinakohl ............... a4
Christstollen ............. 42
Cola ... 58
Corned Beef ............. 30
Cornflakes ............... 38
Dampfnudeln ............ 66
Dattel ................... 52
Dessertwein ............. 60
Distelol ................. 36
Doppelbockbier, dunkel . .. .60
Doppelrahmfrischkéase . . . .. 26
Dorsch ...........ooutt. 34

Dosenwiirstchen ......... 30
Edamer Kéase ............ 26
Ei oo 24
Eiscreme ................ 26
Emmentaler Kése ......... 26
Endiviensalat ............ 44
Ente ...... ... ... 32
Erbsen, griin .......... 44, 48
Erbseneintopf m. Speck ...64
Erdbeeren ............... 50
Erdniisse ................ 54
Feige ................... 52
Feldsalat ................ 44
Fenchel ................. 44

Fertiggerichte (Konserve) . .64
Fertiggerichte, tiefgefroren .66

Fertigsaucen ............. 56
Fertigsuppen .......... 54 ff.
Fette ................. 36 ff.
Filet

—> Rinderfilet ............ 28
—>Schweinefilet .......... 28
Fisch ................. 34 ff.
Fischpfanne ............. 66
Fischstabchen ............ 36
Fleisch .. .............. 28 ff.
Fleischkonserven (Rind) ...30
Fleischsuppe . ............ 54
Fleischwaren .......... 28 ff.
Fleischwurst ............. 30
Forelle .................. 34
Frankfurter Wiirstchen . .. .. 30
Frischkadse ............... 26
Frittier- und Bratfett ....... 36
Frichtekuchen ........... 42
Frichtejoghurt ........... 26

Fruchtsaftgetrank ......... 58
Frihlingsrolle ............ 66
5-Minuten-Terrine .. ....... 56
Gans ... 32
Geback ............... 42 ff
Gefligel ................. 32
Gefliigelcremesuppe . ..... 54
Geflugelwurst .. .......... 32
Gemiise .............. 44 ff.
Gemiseburger ........... 66
Gemusekonserven . ... .. 46 ff.
Gemisesuppen .......... 54
Germknodel ............. 66
Gerste ... 38

Getranke, alkoholfrei . . . .56 ff.
Getréanke, alkoholische ....60

Getreide .............. 38 ff.
Gewdrzkuchen ........... 42
Grahambrot ............. 40
Grapefruit ............... 52
Grapefruitsaft ............ 58
Graupen ................ 38
Gries ....iviiii 40
Griine-Bohnen-Suppe .. ... 56
Grinkern . ............... 38
Grinkohl . ............... a4
Grinkohlpfanne .......... 66
Gulaschsuppe ............ 56
Gummibéarchen .......... 62
Gurke . ... a4
Hackfleisch (Rind) ........ 28
Haferflocken ............. 38
Halbbitterschokolade .. .. .. 62
Halbfettmargarine ........ 36
HarzerKase .............. 28
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Hase .................... 32
Haselnlisse .............. 54
Hecht ................... 34
Hefeteilchen ............. 42
Heidelbeeren ............ 50
Heilbutt ................. 34
Helle Sauce .............. 56
Hering .................. 34
Heringsfilet

in Tomatensauce ......... 36
Herz (Rind) .............. 30
Himbeeren .............. 50
Himbeersirup ............ 58
Hirn (Kalb) . .............. 30
Hirsch .................. 32
Hirse ........... ... .... 38
Hollundersaft ............ 58
Honig ................... 62
Honigmelone ............ 52
Huhn ... .. ... .. ... ... 32
Hihner-Nudeltopf ........ 64
Hihner-Nudeltopf
(5-Minuten-Terrine) ....... 56
Hihnerfrikassee .......... 64
Hihnersuppe ............ 54
Hilsenfrichte . ........... 48
Joghurt ................. 26
Johannisbeeren .......... 50
Johannisbeernektar ....... 58
Kabeljau ................ 34
Kakaopulver ............. 62
Kakaotrunk .............. 24
Kaki ...t 52
Kalbfleisch ............ 28 ff.
Kalbsbries ............... 30
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Kalbsgeschnetzeltes . .. .. .. 64
Kamm

—> Schweinekamm ........ 28
Kaninchenfleisch ......... 28
Karottensaft ............. 58
Karpfen ................. 34
Kartoffelchips ............ 48
Kartoffeln ............... 48
Kartoffelsuppe ........... 56
Kése ................. 26 ff.
Kase-Nudeltopf
(5-Minuten-Terrine) ....... 56
Kasesauce ............... 56
Kasseler ................. 28
Kaugummi .............. 62
Kefir ..o 26
Keks ...t 42
Kirschen, st ............ 50
Kiwi oo 52
Kleie (Weizen) ............ 40
Kleingeback ............. 44
KIGBe .. oo v 48
Knéckebrot .............. 40
Kohlrabi................. 44
Kokosfett ................ 36
Kokosnuss .. ............. 54
Koélsch .................. 60
Kondensmilch ............ 24
Konfitire ................ 62
Kénigsberger Klopse ... ... 64
Kopfsalat ................ 44
Kotelett

—> Lammkotelett .......... 28
—> Schweinekotelett .. ..... 28
Krabben ................. 36
Kracker ................. 42
Kuchen ............... 42 ff.

Kirbis . ....... ... . ... 44

Lachs, gerauchert ......... 36
Lagerbier ................ 60
Lamm ........ .. L. 28
Lasagne ................. 64
Lauch ................... 46
Leber ......... ... .. L 30
Leberpastete ............. 30
Leberwurst .............. 30
Leipziger Allerlei ......... 66
Lende

—> Rinderlende ........... 28
Light-Erfrischungs--

getrank ................. 58
Likor........ooooiiiit 60
Limburger Kase .......... 26
Limonade ............... 58
Linsen .................. 48
Linseneintopf m. Speck ... .64
Litchi .......... ..ot 52
Lunge (Kalb) ............. 30
Magermilch . ............. 24
Magerquark ............. 28
Mais................. 38, 46
Maiskeimol . ............. 36
Makrele ............... 34 ff.
Makronen ............... 42
Malzbier ................ 60
Mandarine .. ............. 52
Mandeln ................ 54
Mandelmakronen ......... 42
Mango .................. 52
Mangold ................ 46
Margarine ............... 36
Marzipan ................ 62
Matjeshering .. ........... 36

Maultaschen ............. 66
Mayonnaise ............. 36
Meerrettich .............. 46
Mehle ................ 38 ff.
Mehrkornbrot ............ 40
Melone ................. 52
Mettwurst ............... 30
Mexikanischer
Bohnentopf .............. 64
Milch ....... ... ... ... 24
Milchbonbon ............ 62
Milcherzeugnisse . ... ... 24 ff.
Mohnsamen ............. 54
Mohren ....... ... ... 46
Mortadella............... 32
Misli
—> Frichtemisli .......... 38
Nahrmittel ............ 38 ff.
Nasi Goreng ............. 64
Nektarine . ............... 52
Niere (Kalb) .............. 30
Nougat ................. 62
Nudeln ............... 38 ff.
Nudeltopf m. Huhn ....... 64
Nudeltopf, siB-sauer
(5-Minuten-Terrine) ....... 56
Nisse .................. 54
Nusskuchen ............. 42
Obst ................. 50 ff.
Obstboden (Biskuit) .. ..... 42
Obstkuchen (Hefeteig) ... .. 42
(] 36 ff.
Olivendl ................. 36
Olsardinen .............. 36
Orangensaft ............. 58
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Papaya.................. 52
Paprika ................. 46
Parmesankase ........... 26
Passionsfrucht ........... 52
Pfannengemiise .......... 66
Pfeffersauce ............. 56
Pferdefleisch ............. 28
Pfifferlinge .............. 48
Pfirsich ................. 50
Pflaumen............. 50, 52
Pilsener Bier ............. 60
Pistazienkerne . ........... 54
Pizza.................... 66
Pommes frites ........... 48
Preiselbeeren ............ 50
Pudding ................. 26
Pumpernickel ............ 42
Pute

—> Truthahn .............. 32
Qualitatswein ............ 60
Quark ...t 28
Radieschen .............. 46
Rahmsauce .............. 56
Rahmspinat.............. 66
Ratatouille . .............. 66
Ravioli in Tomatensauce . . .64
Reh ... ... .. ... .. ... 32
Reis ......... ... 38 ff
Reistopf m. Huhn ......... 64
Rettich .................. 46
Rhabarber ............... 46
Rindergulasch . ........... 64
Rinderkeule . ............. 28
Rindertalg ............... 38
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Rindfleisch ............ 28 ff.
Rindfleisch-Nudeltopf ..... 64
Roggen ................. 40
Roggenbrot .............. 42
Roggenmischbrot......... 40
Roggenvollkornbrot ... .... 42
Rosenkohl ............... 46
Rosinen ................. 52
Rotbarsch ............... 34
RoteBete ............... 46
Rotkohl ................. 46
Rotwein ................. 60
Sahnetorte .............. a4
Sahnequark .............. 28
Salami ........... ... ..., 32
Salzhering ............... 34
Salzstangen, -brezel .. ... .. a4
Samen ......... ... 54
Sanddornbeerensaft ...... 58
Sauce Béarnaise .......... 56
Sauce Hollandaise ........ 56
Sauerkraut .............. 46
Saure Sahne ............. 24
Schellfisch . .............. 34
Schinken ................ 32
Schlagsahne ............. 24

Schlemmerfilet Bordelaise .66
Schmalz

—>Schweineschmalz .. ... .. 38
Schmand ................ 26
Schmelzkéase . ............ 28
Schnitzel

—> Kalbschnitzel .......... 28
—> Schweineschnitzel .. .. .. 28
Schokolade .............. 62
Schokoladenpudding . ... .. 26

Schupfnudeln ............ 66
Schwarzwurzeln .......... 46
Schweinebauch .......... 28
Schweinefleisch . ....... 28 ff.
Schweinefleisch, chin. .. ... 64
Seelachs ................ 34
Seezunge ............... 34
Sekt ... 60
Semmelknodel ........... 66
Sesamol ................ 38
Sesamsamen ............ 54
Sojabohnen ............. 48
Sojasprossen ............ 48
Sonnenblumenkerne .. .... 54
Sonnenblumendl ......... 38
Spaghetti Bolognese
(5-Minuten-Terrine) ....... 56
Spargel .............. 46, 48
Speck ... 32
—> Rickenspeck .......... 30
Speisequark ............. 28
Spinat .......... ... ... 46
Stachelbeeren ............ 50
Sudfrichte ............ 50 ff.
Suppenhuhn ............. 32
SiBwaren . ............ 60 ff.
Tafelwein ................ 60
Tunfisch . ................ 36
Toastbrot

—> Weizentoastbrot ....... 42
Tomate ................. 46
Tomatencremesuppe ...... 56
Tomatensaft ............. 58
Tomatensauce ........... 56
Traubensaft .............. 58
Trockenobst ............. 52

Truthahn ................ 32
Vanillepudding ........... 26
Vollbier ................. 60
Vollkornkeks ............. 42
Vollkornravioli ........... 64
Vollmilch ................ 24
Vollmilchschokolade ...... 62
Waffelmischung .......... a4
Walnlsse . ............... 54
Walnussol ............... 38
Wassermelone ........... 52
Weinbrand .............. 60
Weintrauben ............. 50
WeiRkohl ................ 46
WeiBwein ............... 60
Weizen .................. 40
Weizentoastbrot .......... 42
Weizenvollkornbrot ....... 42
Weizenvollbier ........... 60
Whisky . ... 60
Wild ..o 32
Wirsingkohl . ............. 46
Zitronensaft ............. 58
Zucchini................. 46
Zucker ... 60
Zunge (Rind) ............. 30
Zwieback ............ ... 42
Zwiebel ...... ... ... ... 46
Zwiebelsauce ............ 56
Zwiebelsuppe ............ 56
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