" Mehrkornbrot
Menge 1 Scheibe (50 g)

Energie (kcal) 111
o Fett (g) 0,5
o | Fettkalorien (%) 4,1

. Mehrkornbrot

Menge 1 Scheibe (50 g)
Energie (kcal) 111
Fett (g) 0,5

. Fettkalorien (%) 4.1

Mehrkornbrétchen
Menge V2 Stiick (22,5 g)
Energie (kcal) 58,5
Bl Fett (g) 0,25
1 Fettkalorien (%) 39

Mehrkornbritchen

Menge V2 Stiick (22,5 g)
Energie (kcal) 58,5
Fett (g) 0,25
Fettkalorien (%) 3.9

Weizenbrétchen/Semmel
Menge Va2 Stiick (22,5 g)

Energie (kcal) 61,5
Gl Fett (g) =00
1 Fettkalorien (%) 28

i

Weizenbrétchen/Semmel
Menge Va2 Stiick (22,5 g)
Energie (kcal) 61,5

+ Fett (g) < 0,01
* Fettkalorien (%) 2,8

Roggenbrot

Menge 1 Scheibe (45 g)
Energie (kcal) 84
Fett (g) 0,45
Fettkalorien (%) 4,8

Roggenbrot

Menge 1 Scheibe (45 g)
Energie (kcal) 84
Fett (g) 045
Fettkalorien (%) 4.8

Vollkornbrot
Menge 1 Scheibe (50 g)
Energie (kcal) 101

Fett (g) 0,5
Fettkalorien (%) 45

Vollkornbrot
Menge 1 Scheibe (50 g)
Energie (kcal) 101

" Fett(g) 0,5
7= Fettkalorien (%) 45




Apfelmus (ungezuckert)
Menge 1EL (20 g)
Energie (kcal) 9.6
Fett (g) 0,02
Fettkalorien (%) 1.1

Gewiirzgurke

Menge 25¢g
Energie (kcal) 3
Fett (g) 0,03

Fettkalorien (%) 9,0

Honig

Menge 2TL(20g)
Energie (kcal) 60
Fett (g) 0.0

Fettkalorien (%) 0.0

Camembert 10% F.in Tr. |

Menge 30g
Energie (kcal) 35
Fett (g) 1.0

Fettkalorien (%) 25,7

Gurke

Menge 25¢g
Energie (kcal) 3
Fett (g) 0,05

Fettkalorien (%) 15,0 B

Kasseler

Menge 2 5ch. (30 g)
Energie (kcal) 45
Fett (g) 1,0

Fettkalorien (%) 20,0

Kopfsalat

Menge 25z B
. Energie (kcal) 25 |
Fett (g) <00

Feldsalat

Menge 258
Energie (kcal) 35
Fett (g) < 0,01

Fettkalorien (%) 2,6

Halbfettmargarine

Menge 1 gestr. TL (5 g)
Energie (kcal) 37.6
Fett (g) 21
Fettkalorien (%) 49,3

Fettkalorien (%)

3,6

Frischkdse 0,2 %

Menge 15g 30g
Energie (kcal) 116 231
| Fett (g) 0,03 006
Fettkalorien (%) 23 2,3

Harzer Kise

Menge 30g
Energie (kcal) 37.8
Fett (g) 0,2

Fettkalorien (%) 4,5

Korbkise

Menge 30g
Energie (kcal) 95
Fett (g) 0.1

(%) 5,0

Fettkalorien



Lachsschinken

Menge 2 5ch. (30 g)
Energie (kcal) 40
Fett (g) 0,3
Fettkalorien (%) 6,8

Rinderschinken

Menge 2 5ch. (30 g)
Energie (kcal) 69
Fett (g) 24
Fettkalorien (%) 31,2

Thunfisch aus der Dose im eigenen Saft

Menge 508
Energie (kcal) 55
Fett (g) 05

Fettkalorien (%) 8.2

Marmelade

Menge 2TL(20g)
Energie (kcal) 50
Fett (g) 0,0

Fettkalorien (%) 0,0
—

Rucola

Menge 108
Energie (kcal) 2.4
Fett (g) 0,1

Fettkalorien (%) 26,3

Tomaten

Menge ¥ Stick (25 g)
Energie (kcal) 5
Fett (g) < 0,01

Fettkalorien (%) 1.8

Putenbrust

Menge 1 Sch. (30 g)
Energie (kcal) 35
Fett (g) 1,0

Fettkalorien (%) 25,7

gekochter Schinken
Menge 1 Sch. (30 g)
Energie (kcal) 40
Fett (g) 1
Fettkalorien (%) 22,5

Tomatenmark

Menge 2TL(10g)
. Energie (kcal) 7.4

Fett (g) 0,01

Fettkalorien (%) 1,2

|| Fett (g) 0,01

Magerquark
Menge 1EL(30g)

Energie (kcal) 20

Fettkalorien (%) 05

Senf (siift)

Menge 1 gehaufter TL (8 g)
Energie (kcal) 10
Fett (g) 0,32

Fettkalorien (%) 28,8

Zwiebel

Menge Ya(ca. 13 g)
Energie (kcal) 45
Fett (g) =00

Fettkalorien (%) 2,0




Gewiirzgurke

Menge 50g
Energie (kcal) 6
Fett (g) 0,06

Fettkalorien (%) 9,0

Kohlrabi

Menge 100 g
Energie (kcal) 25
Fett (g) 0.0

Fettkalorien (%) 0,4

Paprika

Menge 1 Stiick (150 g)
Energie (kcal) 30
Fett (g) 0,02

Fettkalorien (%) 0.6

Gurke
Menge
Energie (kcal)
Fett (g)

Fettkalorien (%)

S e

Méhren
Menge
Energie (kcal)
Fett (g)

Fettkalorien (%)

Tomaten

100g
12
0.2
15,0 58

100¢g
25
0,01
0,4

Menge 1 Stick (150 g)

Energie (kcal)
Fett (g)
Fettkalorien (%)

10
<00
09

Apfelschorle
Menge

Energie (kcal)
Fett (g)
Fettkalorien (%)

Wasser (still)

Menge beliebig
Energie (kcal) 0
Fett (g) 0,0

Fettkalorien (%)

0,0

Wasser (Classic/Medium) |
Menge beliebig
Energie (kcal) 0

Fett (g) 0,0
Fettkalorien (%) 0,0

Cola (zuckerfrei)
Menge

Energie (kcal)
Fett (g)
Fettkalorien (%)

Friichtetee/Krautertee (ungesiBt)

Menge beliebig
Energie (kcal) 0
Fett (g) 0,0
Fettkalorien (%) 0,0

Zitronenlimonade (zuckerfrei)

Menge 500 ml
Energie (kcal) 0
Fett (g) 0,0

Fettkalorien (%) 00




Apfel

Menge 1 Stiick, mittelgroB (ca. 125 g)
Energie (kcal) 67,5
Fett (g) 08
Fettkalorien (%) 10,0

Erdbeeren

Menge 125g
Energie (kcal) 40
Fett (g) 1

Fettkalorien (%)

1.3

Orange

Menge 1 Stiick, mittelgrof (ca. 200 g)
Energie (kcal) 84
Fett (g) 04
Fettkalorien (%) 43

Obst

Apfelmus (ungezuckert)
Menge 125 g
Energie (kcal) &0
Fett (g) 01
Fettkalorien (%) 11

Himbeeren

Menge 125 g
Energie (kcal) 40
Fett (g) 0,4
Fettkalorien (%) 8,2

Orangensaft 100% (ohne Zuckerzusatz)

Menge 200 ml
Energie (kcal) 102
Fett (g) 0,4
Fettkalorien (%) 35

Banane
Menge 1 Stiick, kleinere (ca. 100 g)

Energie (kcal)
Fett (g)
Fettkalorien (%)

Kiwi
Menge 1 Stiick, (ca. 80 g)
Energie (kcal)
Fett (g)
Fettkalorien (%)

Wassermelone
Menge

Energie (kcal)
Fett (g)
Fettkalorien (%)

40
0,5
10,8

150 g
55,5
0,3
4.9

95
0,2
1.9

Bime

Menge 1 Stiick, mittelgrof (ca. 125 g)
Energie (kcal) 94
Fett (g) 0,2
Fettkalorien (%) 1,9

Mandarine

Menge 1 Stiick, (ca. 40 g)
Energie (kcal) 20
Fett (g) 0,12
Fettkalorien (%) 5,4

Weintrauben
Menge 125 20 I8
Energie (kcal) 85
Fett (g) < 0,01
Fettkalorien (%) 01




Bonbons (im Durschnitt)

Menge 2 Stiick
Energie (kcal) 40
Fett (g) 0

Fettkalorien (%) 0,0

o

Gummibéarchen

Menge 10 Stiick
Energie (kcal) 70
Fett (g) 0

Fettkalorien (%) 0,0

Russisch Brot

Menge 5 Stilck
Energie (kcal) 32,2
Fett (g) 0,1

Fettkalorien (%) 26

\ (:_,Q)( |
/Il a .

Cashew-Kerne

Menge 10 Stiick
Energie (kcal) 94,5
Fett (g) 6,3

Fettkalorien (%) (2 F-Punkte @ @) 59,6

Haselniisse

Menge 10 Stiick
Energie (kcal) 971
Fett (g) 9.2

Fettkalorien (%) (2 F-Punkte @ @) 84,9

Salzbrezeln

Menge 10 Stiick
Energie (kcal) 107
Fett (g) 2,2

Fettkalorien (%) 18,2

Erdniisse in Schale

Menge 5 Stiick
Energie (kcal) 108,92
Fett (g) 8.1

Fettkalorien (%) (2 F-Punkte @ @) 66,7

L
Lakritz
Menge 5 Stiick
Energie (kcal) 725
Fett (g) 0

Fettkalorien (%) 0,0

Schokokuss

Menge 1 Stiick
Energie (kcal) 1315
Fett (g) 2.8
Fettkalorien (%) 18,8

Trockenobst Aprikosen/Pfirsiche

Menge 25¢g
Energie (kcal) 60
Fett (g) <0,01
Fettkalorien (%) 0,2

Mandeln

Menge 10 Stiick
Energie (kcal) 86,6
Fett (g) 8,1

Fettkalorien (%) (2 F-Punkte @ @) 84,2

Schokolinsen

Menge 20 Stiick
Energie (kcal) 88.4
Fett (g) 2,8

Fettkalorien (%) 28,5





