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\Vorwort

Liebe Patientin, lieber Patient, liebe Eltern,

bei Ihnen bzw. Ihrem Kind wurde eine ungenigende
Funktion der Bauchspeicheldrise (Pankreas) festge-
stellt. Durch diese Unterfunktion ist die Produktion
vieler Verdauungsenzyme so sehr beeintrachtigt,
dass es zu entsprechenden Verdauungsstérungen
kommt.

Symptome wie Diarrhoe (gehéufte, massige, hell-
gelbe, Ubelriechende Stlhle), Steatorrhoe (Fettau-
flagerungen), Gewichtsverlust, Bauchschmerzen,
Blahungen kénnen durch eine didtetische Therapie
vermieden werden.

Nahrungsfette spielen dabei in der Erndhrung eine
wichtige Rolle:

Kein Nahrstoff hat eine so hohe Energiedichte wie
die Fette. Einige Vitamine, wie Vitamin A, D, E und
Vitamin K k&nnen nur mit Fett geldst werden. Man-
che Fettsauren sind essentiell. Das bedeutet, dass
diese vom Korper nicht selbst hergestellt werden
kdnnen. Sie mUssen Uber die Nahrung zugefuhrt
werden.

Eine adaquate Fettaufnahme hat also eine grof3e
Bedeutung in der Erndhrungstherapie der Pankreas-
erkrankungen. Friher bestand die Schwierigkeit in
der Verdaulichkeit der Fette.

Da die zu diesem Zweck notwendigen fettspalten-
den Enzyme ausschlieBlich in der Bauchspeichel-
drlise gebildet werden, kann bei verschiedenen
Erkrankungen eine ungentigende oder fehlende
Pankreasenzymsekretion die Folge sein.

Zu diesen Erkrankungen z&hlen chronische Pankrea-
titis, Pankreaskopfresektion, totale Pankreatektomie
oder Mukoviszidose. Auch nach einer Magenope-
ration kann es zu derartigen Verdauungsstérungen
kommen.

Heute stehen diese Pankreasenzyme als Medi-
kament zur Verflgung. Eine Fettreduzierung ist
nicht mehr notwendig. Durch die Enzyme kénnen
wertvolle Energietréger wie die Nahrungsfette,
fettldsliche Vitamine und essentielle Fettsduren
aufgenommen werden.




\Vorwort

Die ,Fett for Life* ist ein Nachschlagewerk, die den
Fettgehalt von mehr als 1.500 Lebensmitteln und
Gerichten, vom Cheese-Burger bis zum Musli, in
tabellarischer Form auffihrt.

LFett for Life" unterstitzt Sie so bei der Einschatzung
der Fett- und BE- Aufnahme Uber die Nahrung, um

¢ die Enzymdosierung auf den Fettgehalt der
Mahlzeiten richtig abzustimmen

¢ den Insulinbedarf richtig einzuschatzen.

Die Lebensmittel sind in tblichen PortionsgréBen
angegeben. Dosierung und wichtige Informationen
zur Einnahme der Enzyme finden Sie ebenfalls.

Zur sinnvollen Arbeit mit der Tabelle ist eine ausfuhr-
liche Diabetesschulung allerdings die Vorausset-
zung.

Auch kann die ,Fett for Life" eine kompetente Diat-
beratung nicht ersetzten. Fragen z. B. zu Mahl-
zeitenhaufigkeiten oder individuellen Unvertraglich-
keiten sollten unbedingt zusatzlich durch eine mit
diesem Erkrankungsbild vertrauten Erndhrungsfach-
kraft besprochen werden.

Ich hoffe lhnen damit ein Nachschlagewerk an die
Hand geben zu kénnen, mit dem Sie durch die opti-
male Anpassung der Enzyme und eine einfache Be-
rechnung der BE Symptome reduzieren lassen, eine
mogliche Insulinanpassung sich fur Sie einfacher
gestaltet und somit ein Zugewinn an Lebensqualitét
erreicht wird.

Annette Schonfelder



Enzyme

Warum Pankreas-Enzyme einnehmen?

Unsere Nahrung muss verdaulich gemacht werden.
Dies geschieht mit Hilfe von Enzymen. Sie werden
zum groBten Teil in der Bauchspeicheldrise

(= Pankreas) gebildet und in den Darm abgegeben.
Die Aufgabe der Enzyme ist es, Eiwei3, Fett und
Kohlenhydrate des Speisebreis in kleinste Bestand-
teile zu spalten. EiweiB, Fett und Kohlenhydrate wer-
den auch Nahrstoffe genannt. Die Enzyme helfen,
Néhrstoffe in gespaltener Form in den Blutkreislauf
aufzunehmen.

Bei einer exokrinen Pankreasinsuffizienz werden

zu wenig Enzyme in den Speisebrei abgegeben. Die
Folge ist, dass ganz besonders die Speisefette nicht
gespalten werden kénnen und unverdaut ausge-
schieden werden. Es kann zu Bauchschmerzen,
Blahungen, Durchfall (insbesondere Fettstihle) und
Gewichtsabnahme kommen. Neben der wertvollen
Energie gehen auch fettldsliche Vitamine verloren.
Daher werden die fehlenden Enzyme durch Pankreas-
Enzympréaparate, z. B. KREON®, ersetzt. KREON®
Ubernimmt die Aufgabe der Pankreas-Enzyme.

Fett ist ein entscheidender Energietrager. FUr uns
Menschen kdnnen Fette dies aber nur dann sein,
wenn sie ausreichend in den Blutkreislauf aufgenom-
men werden. Enzyme ermdglichen diese Aufnahme.

Enzyme

Wieviele Enzyme brauchen Sie?

Bei einer verminderten Enzymausschittung der
Bauchspeicheldrise ist vor allem die Fettverdauung
betroffen. Die Dosierung orientiert sich daher immer
an dem Fettgehalt der Mahlzeit.

Als Einstiegsdosierung werden ab dem 2. Lebens-
jahr im Regelfall 2.000 Lipase-Einheiten pro g
Nahrungsfett eingenommen (s. Seite 10). Da die
bendtigte Enzymmenge auch von der Rest-Funktion
der Bauchspeicheldrise und dem Kdrpergewicht
abhangt, variiert sie von Person zu Person.

Ihr Arzt und |hre Ernéhrungsfachkraft werden daher
mit Ihnen gemeinsam die flr Sie optimale Dosierung
festlegen. Eventuell werden Sie darum gebeten,

ein ausfUhrliches Ernahrungsprotokoll Uber 4 Tage
mit Angabe der eingenommenen Enzymmenge zu
schreiben. In derselben Zeit wird auch der Stuhl
gesammelt. Diese Broschure kann und mdchte

die Erndhrungsberatung nicht ersetzen. Vielmehr
unterstltzt Sie ,Fett for Life* bei der Einschatzung
der Fett- und BE-Aufnahme

¢ eine hochkalorische und fettbetonte Ernédhrung
zu sichern

¢ eine ausreichende Energie- und Fettversorgung
zu sichern

* den Insulinbedarf richtig einzuschatzen



Enzyme

Anhaltswerte zur Enzymdosierung
Einstiegs-Dosierungen

Séauglinge (bis Ende des 1. Lebensjahres)
@ je Mahlzeit bzw. Stillen:

1 Messloffel (100 mg) Kreon® fiir Kinder
(= 5.000 Lipase-Einheiten)

Kinder, Jugendliche, Erwachsene
2.000 Lipase-Einheiten pro g Nahrungsfett 2

pro Mahlzeit/Zwischenmahlzeit:
je mind. 1 Kapsel Kreon® 25000 bis
mind. 1 Kapsel Kreon® 40000

Soliten Sie bzw. Ihr Kind trotz Kreon®-Einnahme
anhaltende Verdauungsstdrungen haben, dann
kann dies ein Zeichen dafur sein, dass die Dosis in
Absprache mit lhrem Arzt/Ihrer Ernahrungsfachkraft
erhdht werden muss. Die tégliche Maximal-Dosis
betragt bei allen Altersgruppen 15.000 - 20.000
Lipase-Einheiten pro kg Kérpergewicht.

Bei einem Kind von 30 kg betragt die tagliche
Tages-Maximal-Dosis also 600.000 Lipase-Einheiten
(= 24 Kapseln Kreon® 25000); bei einem Erwach-
senen von 70 kg 1.400.000 Lipase-Einheiten

(= 35 Kapseln Kreon® 40000).

Auch fettfreie, aber stéarkehaltige Lebensmittel (z. B.
Salzbrezeln) solliten mit einer geringen Enzymmenge
verdaulich gemacht werden.

" Stallings et al., 2008; 2 Koletzko et al., 1994

Enzyme

Wie sollen Enzyme eingenommen werden?

e Sauglinge (KREON® fur Kinder): Die Enzyme wer-
den in Granulatform auf einem Teel6ffel wahrend
der Mahlzeit gegeben. Es ist auch mdglich, die
Enzyme auf die Saugerspitze zu geben oder vom
sauberen Finger lutschen zu lassen.

e Kinder und Erwachsene: Enzyme sollten wéhrend
der Mahlzeit unzerkaut mit ausreichend Wasser
oder Saft eingenommen werden. Bei grof3en
Mahlzeiten wird die Einnahme der Kapseln Uber
die Dauer der Mahlzeit verteilt.

* Nach Magenoperation: Dann muss die Kapsel
getffnet werden, die enthaltenen Pellets auf einen
Loffel gegeben und unzerkaut geschluckt werden.
Dies sollte im ersten Viertel der Mahlzeit gesche-
hen. Um das Schlucken zu erleichtern, kann der
Kapselinhalt auch auf einen Loffel mit Nahrung
(z. B. Apfelmus oder Joghurt) gegeben werden.
Danach sollte der Mund mit Fllssigkeit gespult wer-
den, um im Mund verbliebene Pellets zu entfernen.

Wichtig: Die in den Kapseln enthaltenen Pellets dur-
fen nicht zerkaut werden, da die Enzyme dann zum
einen ihre Wirksamkeit verlieren und zum anderen
die Mundschleimhaut angreifen kdnnen. Auch bei
Kindern oder anderen Personen, die Schwierig-
keiten haben, die Kapseln zu schlucken, kann so
vorgegangen werden.



Zeichenerklarung/Kuchenmal3e

Zeichenerklarung

+ = in geringen Mengen vorhanden

F.i. Tr. = Fettin Trockenmasse
MCT = Mittelkettige Triglyceride
1BE =10-12 g Kohlenhydrate

! = Besprechen Sie die BE-Berechnung mit

lhrer Erndhrungsfachkraft

KichenmaBe

1EL=ca 159
1TL=ca.5g

1 KL (Kaffeeloffel) = ca. 5 g
1Tasse =ca. 125g/ s

1 mittelgroBes Glas = ca. 250 g / s |
1 mittelgroBes Schalchen = ca. 200 g/ 0,2 |

Fur die Fett- und BE-Berechnung wurden u. a.

folgende Quellen benutzt:

Kalorien mundgerecht, 13. Auflage, 2006
Neuer Umschau Buchverlag, Frankfurt

KH-Tabelle, W. Schumacher, Dr. M. Toeller,

9. Auflage, 2009

Bundeslebensmittelschlissel

eigene Berechnungen
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Milch

Ayran, tUrkischer Joghurt, 1 Glas, 0,2 |
Buttermilch, 1 Glas, 0,25 |

Dickmilch pur, 1,5 % F., 1 Glas, 0,25 |
Dickmilch pur, 3,5 % F,, 1 Glas, 0,25 |
Dickmilch auf Frucht, 1 Glas, 0,25 |
Dickmilch auf Frucht, 3,5 % F., 1 Glas, 0,25 |

Fettarme Milch, fettarme H-Milch, 1,5 % F.,
1 Glas, 0,251

Kakao, 1 Glas, 0,25 | (250 ml Kuhmilch 3,5 % +
1 geh. EL Kakao)

Kokosmilch, 250 ml

Kuhmilch, Trink-, H-Milch, 3,5 % F., 1 Glas, 0,25 |
Magermilch, 0,3 % F. (entrahmte Milch), 1 Glas, 0,25 |
Magermilchpulver, 20 g fur 0,25 | (= 2 EL)

Molke, suB, 1 Glas, 0,25 |

Molken-Fruchtgetrank, 0,25 |

Muttermilch (Frauenmilch), 125 ml

Sahne-Dickmilch, 10 % F., 250 g

Sojamilch, 1 Glas, 0,2 |

© w O b = b

9+1
=10
22

o+ + + + ©

25

0,5

2,5
2,5

1+1
=2

Sahne

Creme fraiche, Creme double, 40 % F.,, 1 EL, 15 g 6
Sahne, flissig, 1 EL, 15 g 5
Sahne, flissig, 30 % F., 200 ml = 1 Becher 60
Sahne/Milchmischung, 1 Glas, 200 ml, 15+5
(50 ml Sahne + 150 ml Milch) =20
Saure Sahne, 10 % F., 1 EL, 15 g 2

Schlagsahne, gezuckert, 30 % F., 1 hochgeh. EL, 25 g 8
Schlagsahne, gezuckert, 30 % F., 2 hochgeh. EL, 50 g 16

Schlagsahne, geschlagen, 1 leicht geh. EL, 15 g 5
Schlagsahne, geschlagen, 1 geh. KL, 6 g 2
Schmand, 24 % F, 1 EL, 15¢g 4

Kondensmilcherzeugnisse — pro Tassen-Packung

Kondensmagermilch, gez., 5 g
Kondensmilch, 4 % F., 1 KL, 5 g
Kondensmilch, 7,5 % F., 1 KL, 5 g
Kondensmilch, 10 % F.,, 1 KL, 5 g

+ o+ o+ o+

+ o+ o+ o+
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Milchpulver

Coffee-mate, KaffeeweiBer, 1 KL, 3 g
Magermilchpulver, 2 EL, 20 g
Volimilchpulver, 3 EL, 30 g

Kakaohaltige und Schokoladen-Pulver

Kakaopulver, 1 geh. EL, 12 g, ohne Zucker
Kakaopulver, 1 geh. KL, 5 g, ohne Zucker
Schokoladen-Pulver, 1 geh. EL, 15 g
Schokoladen-Pulver, 1 geh. KL, 6 g

Milch-Mixgetranke

Banane-, Erdbeer-, Vanille-Trunk, 3,5 % F., 1 Glas, 0,25 |

Kakaotrunk, 3,5 % F., 1 Glas, 0,25 |
McDonald‘s
Burger King

Joghurt und Kefir — pro Glas/Becher

Fettarmer Joghurt, 1,5 % F., 150 g
Fruchtzwerge, 1 Becher 250 g
Kefir, 1,5 % F., 1 Glas, 0,25 |

1 +
;
8 1
2
1
1 1
+ 0,5
4 3
10 2
siehe Seite 93
siehe Seite 96
0,5
0,5

Kefir, 3,5 % F., 1 Glas, 0,25 |
Kefir, 10 % F., 1 Glas, 0,25 |
Naturjoghurt, 3,8 % F., 150 g
Sahne-Joghurt, 10 % F., 150 g
Vollmilch-doghurt, 3,5 % F, 1560 g

Joghurt und Kefir mit Frucht — pro Glas/Becher

Frucht-Kefir, 1,5 % F., 250 g
Frucht-Kefir, 3,5 % F., 250 g
Frucht-Kefir, 10 % F., 250 g

Joghurt mit Frucht, 1,56 % F., 150 g
Joghurt mit Frucht, 3,5 % F., 150 g
Lassi (indisches Joghurtgetrank), 250 g
Magermilch-Joghurt mit Frichten, 150 g
Sahne-Joghurt mit Frucht, 150 g

Kése
Frischkase/-zubereitungen — pro Portion

Cottage Cheese, Huttenkase, korniger Frischkase,
20 % F.i. Tr., 100 g, /> Pack.

Frischkése, Magerstufe, max. 10 % F.i. Tr., 30 g
Frischkése, Rahmstufe, 50 % F. i. Tr., 30 g

25

15

20

0,5
0,5
0,5

1,5
1,5

1,5
1,5
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Frischkase/-zubereitungen — pro Portion

Frischk&se, Doppelrahmstufe, 60 % F.i. Tr., 30 g
Frischkése, Doppelrahmstufe, 70 % F.i. Tr,, 30 g
Fruchtquark, 10 % F.i. Tr., 100 g
Fruchtquark, 20 % F.i. Tr., 100 g
Fruchtquark, 40 % F.i. Tr., 100 g
Krauterquark, 10 % F. i. Tr., 100 g
Krauterquark, 20 % F. i. Tr., 100 g
Krauterquark, 20 % F.i. Tr., 1 EL, 30 g
Krauterquark, 40 % F. i. Tr., 100 g
Krauterquark, 40 % F.i. Tr., 1 EL, 30 g
Mascarpone, 80 % F.i. Tr., 50 g
Mozzarella, 45 % F.i. Tr., 60 g
Mozzarella, 45 % F.i. Tr., 125 g
Ricotta, 20 % F.i. Tr., 30 g
Schichtkase, 10 % F.i. Tr., 100 g
Schichtkase, 20 % F. i. Tr., 100 g
Schichtkése, 40 % F.i. Tr., 100 g
Speisequark, mager, 100 g
Speisequark, 10 % F. i. Tr., 100 g
Speisequark, 20 % F. i. Tr., 100 g
Speisequark, 40 % F.i. Tr., 100 g
Speisequark, 40 % F.i. Tr, 1 EL, 30 g

24
12
24

—_ 4 a4+

+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ +

Hartkase — pro Scheibe, 30 g

Hartkase, 50 % F. i. Tr. (Appenzeller, Bergkase, Chester)
Emmentaler, 45 % F.i. Tr.

Gruyere/Greyerzer, 45 % F. i. Tr.

Parmesan, 35 % F.i. Tr.

Parmesan, gerieben, 1 geh. EL, 20 g

Parmesan, gerieben, 1 gestr. EL, 10 g

Sauermilchk&se — pro Portion, 30 g

Hand-, Harzer-, Korb-, Mainzer Kése,
Quargel, Stangen-Kése, 0,5 % F.i. Tr.

Schmelzkase — 1 Portionsecke, 25 g

Schmelzkase, 10 % F. i. Tr.
Schmelzkase, 20 % F. i. Tr.
Schmelzkase, 30 % F. i. Tr.
Schmelzkase, 45 % F.i. Tr.
Schmelzkase, 60 % F. i. Tr.
Schmelzkase, 70 % F.i. Tr.

10
9
10
8
5
3

N O N B~ N2

+ o+ o+ o+ o+ o+

+ o+ o+ o+ o+ o+
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Schmelzkasezubereitung — pro Ecke od. Packung

Kochkase, mager, 30 g
Kochkase, 10 % F.i. Tr., 30 g
Kochkase, 20 % F.i. Tr,, 30 g
Kochkése, 45 % F.i. Tr., 30 g
Scheiblette, 45 % F.i. Tr., 20 g

Schnittkdse/Halbschnittkése — pro Scheibe/Portion, 30 g

Butterkase, 50 % F. i. Tr.

Butterkase, 60 % F. i. Tr.

Danablu (dan. Edelpilzkase), 60 % F. i. Tr.
Danbo (dan. Steppenkase), 50 % F. i. Tr.
Edamer, 40 % F. i. Tr.

Edelpilzkése, 50 % F. i. Tr., Gorgonzola, Roquefort
Edelpilzkése, 70 % F. i. Tr.

Esrom, 45 % F. i. Tr.

Havarti, Danischer Tilsiter, 45 % F. i. Tr.
Leerdammer light, 32 % F. i. Tr.

Mini Babybel, 50 % F. i. Tr.

Raclettekase, 60 % F. i. Tr.

Réucherkase, 50 % F.i. Tr.
Rauch-Schinken-Kase, 45 % F. i. Tr.
Rottaler, 45 % F. i. Tr.

20

a o N =+

10
12
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10
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Schnittkase, 30 % F. i. Tr. (Edamer, Gouda, Tilsiter)

Schnittkase, 45 % F.i. Tr.
(Edamer, Gouda, Tilsiter, Leerdammer)

Steppenkése, 45 % F. i. Tr.
Tilsiter, 45 % F. i. Tr.

Tilsiter, 60 % F. i. Tr.
Trappistenkése, 50 % F. i. Tr.
WeiBlacker, 50 % F. i. Tr.

Weichkéase — pro Portion, 30 g

Bavaria Blu, 70 % F. i. Tr.

Bel Paese, 50 % F. i. Tr.

Feta-, Schafskase, 48 % F.i. Tr.
Klosterkase, 60 % F. i. Tr.

Weichkase mit Rotschimmel, 20 % F. i. Tr.
(Limburger, Romadur)

Weichkase mit Rotschimmel, 40 % F. i. Tr.
(Limburger, Romadur)

Weichkase mit Rotschimmel, 45 % F. i. Tr.
(MUnsterkéase, Romadur)

+ o+ o+ o+ o+ o+

+ o+ o+ o+
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Weichkéase — pro Portion, 30 g

Weichkése mit Rotschimmel, 50 % F. i. Tr.
(Limburger, Romadur)

Weichkéase mit Rotschimmel, 60 % F. i. Tr. (Romadur)
Weichkase, 70 % F. i. Tr.

Weinbergkase, 60 % F. i. Tr.

WeiBschimmelkase, 10 % F. i. Tr. (Camembert)
WeiBschimmelkéase, 30 % F. i. Tr. (Camembert)
WeiBschimmelkése, 45 % F. i. Tr. (Brie, Camembert)
WeiBschimmelkése, 50 % F. i. Tr. (Brie, Camembert)
WeiBschimmelkéase, 60 % F. i. Tr. (Camembert)
WeiBschimmelkése, 70 % F. i. Tr. (Brie, Camembert)

Kéase-Gerichte — pro Portion

Cacik (TUrkischer Zaziki/Tsatsiki mit 10 % Joghurt)
Gebackener Camembert, 100 g
Zaziki/Tsatsiki (mit Quark), 150 g

Kése-Fondue — pro Portion

Fondue, gebrauchsfertig ("2 Packung = 200 g)

22

10
12
10

10
12

14
28

35

+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+

Aufstrichfette

Butter, 1 Portion, 20 g

Butter, 1 gestr. EL, 12-15g

Butter, 1 gestr. KL, 5 g

Butter, 100 g

Butter, flussig, 1 EL, 12-15 g

Erdnussmus, 1 gestr. EL, 12-15 g
Halbfettmargarine, 40 % F., 1 gestr. EL, 15 g
Halbfettmargarine, 40 % F., 1 gestr. KL, 5 g
Krauterbutter, 73 % F., 10 g

Margarine (Standard-), 1 Port., 20 g
Margarine, 1 gestr. EL, 12-15 g

Margarine, 1 gestr. KL, 5 g

Margarine (Pflanzen-), 100 g

Milchhalbfett (Butter halbf.), 40 % F., 1 gestr. EL, 12-15 g

Speised|

Speisedl, 1 EL, 12 g
Speisedl, 1 KL, 3-4 g

16
11

80

o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+
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Speisefette

Kokosfett, Palmkernfett, 1 Wurfel, 25 g
Mayonnaise, 50 % Fett, 1 EL, 25 g
Mayonnaise, 80 % Fett, 1 EL, 25 g

24

25
13
21

Eier

1 Ei, 58-60 g, Gew.-KI. M, roh od. gekocht
1 Eigelb, 19 g
1 Eiwei3, 30-40 g

Eierzubereitungen — verzehrfertig, pro Portion

Apfelpfannkuchen, 250 g (2 Stuck + 2 Apfel (50 g))
Crépes, 200 g, 3 Stlck, natur

Eierpfannkuchen, 2 Stlick, ohne Zucker, 200 g
Eiersalat, verzehrfertig, 100 g

Eierstich, Suppeneinlage flr 4 Portionen
Kéase-Soufflé, 200 g

Kaiserschmarrn, 250 g

Omelette, 1 Stlck (aus 2 Eiern, 20 g Fett u. 1 EL Sahne)

Ruhrei, 1 Sttck (mit 5 g Fett gebraten und
1 EL Milch 3,5 % Fett)

Rihrei, 1 Sttck (mit 5 g Fett gebraten und 1 EL Sahne)

Salzburger Nockerln, 200 g
Spiegelei, 1 Stick (mit 5 g Fett gebraten)
Waffeln (Ruhrteig), 1 groBe, 58 g

20
18
20
32
10
51
24
31

10
15
23
10
24

+

N+ W+
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Fleisch - pro Portion, 125 g Rohgewicht g Fett BE
Kalbfleisch

mager, Filet 4 +
Brust 8 +
Bug, Schulter 4 +
Hals 3 +
Haxe 5 +
Keule, Schlegel 2 +
Kotelett 10 +
Schnitzel 4 +
Lammfleisch

mager 5 +
Brust 46 +
Bug, Schulter 31 +
Filet 4 +
Keule 23 +
Kotelett 40 +
Lende 17 +
Schnitzel 8 +
Pferdefleisch i. D. 3 +

Fleisch - pro Portion, 125 g Rohgewicht g Fett BE
Rindfleisch

mager, Hifte/Wade 3 +
Brust 16 +
Nuss 5 +
Filet 5 +
Hals, Kamm 10 +
Roastbeef, Lende 6 +
Roulade 5 +
Schulter, Bug 7 +
Tafelspitz 15 +
Schweinefleisch

mager, Nuss, schier 1 +
Bauch 26 +
Dicke Rippe 20 +
Eisbein (Haxe) 13 +
Filet 2 +
Kamm 12 +
Kotelett, mittelfett 13 +
Kotelett, mager 6 +




Schweinefleisch

Lende/Steak/Hifte, schier
Schnitzel

Hackfleisch

Gemischtes Hack, 100 g
Mett, 100 g
Tatar (Rind, mager), 100 g

Innereien

Rindermark, 100 g
Zunge, Kalb, 100 g
Zunge, Rind, 100 g
Zunge, Schwein, 100 g

28

17
20

82
12
13
16
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Snacks und Hauptgerichte

Da die Rezepturen eines Hauptgerichtes sehr unterschiedlich sein

kdnnen, handelt es sich immer um Schéatzwerte, die gerundet wur-

den. In den Rezepturen wurden keine zusatzlichen Anreicherungen

(z. B. Sahne und Ol) mitberechnet.

I = Besprechen Sie die BE-Berechnung mit Ihrer Ernahrungsfachkraft

Fleischerzeugnisse und Fleischgerichte (pro Portion)

Bifteki (geflllte Hacksteaks)

Brechbohnen-Eintopf mit Raucherspeck, Kartoffeln
und Fleisch, 300 ml

Bratenfond, mager, 'z |
Bratenfond, fett, Vs |
Cevapcici, 100 g

Chili con carne, 400 g
Cordon bleu (Schwein), 150 g
Currybratwurst, 1 St., 150 g
Doéner Kebap

Filetsteak (125 g), Kartoffeln 200 g, SoBe Béarnaise
(Rind-)Fleischbrihe, g |
Fleischextrakt, 10 g
Fleischkése, 125 g

Frikadellen, Buletten, Hackfleischballchen, Klopse,
Fleischpflanzerl, Kéfte, 150 g

24

14

21
16
10
15
38
35
33

34

15

0,5

4!
1,5

4,5

2,5

0,5

0,5
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Fleischerzeugnisse und Fleischgerichte (pro Portion)

| = Besprechen Sie die BE-Berechnung mit Ihrer Erndhrungsfachkraft

Gulasch

Jégerschnitzel oder Zigeunerschnitzel,
klein, 100 g, mit SoBe

Jégerschnitzel oder Zigeunerschnitzel,
groB, 200 g, mit SoBe

Kalbs-Geschnetzeltes mit SoBe oder
ZUricher Geschnetzeltes, 250 g

Kalbshaxe, geschmort mit SoBe, 250 g
Kartoffelsuppe, 250 g und 1 Paar Wienerle
Kassler, 125 g, 0. Knochen

Kohlroulade, Krautwickel, Wirsingkohlroulade, 1 Stlick
Koénigsberger Klopse, 260 g

Lammbraten mit SoBe, 250 g

Lammbkotelett, gebraten, ohne Beilage
Lammragout, 200 g

Leberknddel, 2 Knddel, 200 g

Osso buco (Kalbshaxe), ohne Beilage
Paprikaschote, geflllt mit Hackfleisch, 300 g
Pichelsteiner Eintopf, 450 g

30

19

11

20

18
24
17
10
24
43
25
25
10
15

0,5

1,5

0,5

2,5!

Rahmschnitzel, 200 g + 3 EL RahmsoBe
Rindergulasch m. SoBe, 250 g
Rinderroulade mit SoBe

Rinds-Bouillon mit Ei, 0,151

Roastbeef gebraten mit Speck, 125 g
Saté (Thailand) mit ErdnusssoBe, 60 g
Sauerbraten mit SoBe, 350 g
SchaschlikspieB, 1 Stlck

Schnecken, 100 g, mit Krauterbutter, 20 g
Schweinebraten mit So3e, 250 g
Schweinegulasch, 250 g
Schweinekotelett, paniert, 150 g, in Fett gebraten
Schweineschnitzel, naturgebr., 125 g, in Fett gebraten
Schweinshaxe, bayrisch oder Eisbein
Souflaki, griech., Lamm, ohne Beilagen
Spaghetti Bolognese, 420 g

Szegediner Gulasch

Wiener Schnitzel oder Schweineschnitzel,
paniert, klein, 100 g

Wiener Schnitzel oder Schweineschnitzel,
paniert, groB, 200 g

Waurstsalat (Olmarinade), 100 g

26
21
22

14
11
25

17
14
20
13

36
19
16
16

14
28

0,5
0,5

o a4

7,5
0,5
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Fleischwaren — pro Portion

Eisbeinfleisch in Aspik, 100 g
Fleischsalat mit Mayonnaise, 75 g
Kassler Rippchen, 125 g 0. Kn. (gekocht)
Rauchfleisch, 100 g

Rindfleisch in Dosen, 125 g

Rindfleisch in Aspik, 100 g
Schinkenspeck, Speck durchwachsen, 30 g
Schweinefleisch im Saft, in Dosen, 125 g
SchweinskopfsUilze, 100 g

Speck, fett, 30 g

Sulzkotelett, 200 g

Waurstwaren — pro Portion

Bockwurst, 115 g

Bratwurst, Kalb, 150 g

Bratwurst, Schwein, 150 g

BiFi, Fleischsnack, 1 Sttick, 25 g
Fleischkése, 125 g

Fleischwurst am Stick, 125 g
Frankfurter Wirstchen, 100 g (1 Paar)
Knackwurst, 100 g

32

25
17

17
10
19
43
14
24
12

29
37
43
12
34
40
24
26

o

+ o+ + o+ o+ o+ o+ o+ O+

+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ +

Leberkase am Stlck, 125 g
Minchner WeiBwurst, 125 g
NUrnberger Rostbratwurst, 100 g
Regensburger Wurst, 100 g
Rostbratwurst, 100 g
Wirstchen, Konserve, 30 g
Wiener Wrstchen, 70 g (1 Paar)

Aufschnitt — pro Portion, 30 g

Bierwurst

Blutwurst (Rotwurst)
Blutwurst (Rotwurst), Thir. Art
Bulndner Fleisch, Rinderschinken
Cervelatwurst

Corned beef
Frihsticksfleisch

Gelbwurst, Hirnwurst
Géttinger Wurst

Jagdwurst

Kalbskése, Fleischkése
Kalbsleberwurst

Kassler Wurst

Krakauer Wurst

34
34
29
31
29

20

~N =2 O O 00N O o N O W wWw oo
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Aufschnitt — pro Portion, 30 g

Lachsschinken

Landjager

Leberkase

Leberpresssack

Leberwurst, Hausmacher Art
Lyoner

Mettwurst, Braunschweiger
Mortadella

Pfalzer Leberwurst
Plockwurst

Rohwurst

Salami

Schinken, gekocht
Schinken, roh, gerauchert
Schinkenpastete, fettreduziert
Schinkenwurst
Schlackwurst
Schmalzfleisch in Dosen

Schwartenmagen, Presswurst (rot)

Sulzwurst
Teewurst
Truffelleberwurst
Zungenwurst
Zwiebelwurst

34

+ o+ + o+ o+ o+ o+ o+ o+

Geflugel — pro Portion, 125 g Rohgewicht

Ente

Gans

Huhn, Brathuhn, Héhnchen

Huhn, Brust, mit Haut

Huhn, Keule, mit Haut, ohne Knochen
Suppenhuhn

Truthahn (Puter, Jungtier)
Putenbrust/Putenschnitzel
Putenkeule

Geflugelgerichte

Brathahnchen, klein %2 St., 350 g
Chicken-Nuggets, frittiert, 3 Stlck, 50 g

Ente oder Gans, gebraten, 125 g mit So3e, 60 g
Hahnchenkeule, Grillhahnchen, Brathdhnchen, 125 g

21
39
12

14
25

31

7
22
14

Hahnchenkeule mit Pommes frites, mittlere Portion (150 g) 31

HUhnerfrikassee, 350 g
Putenschnitzel, paniert, gebraten, 180 g
Putenschnitzel, natur, gebraten, 150 g

37

+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ +

0,5
0,5

0,5
1,5
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Gefllgelwaren — pro Portion

Geflugelleberwurst, 30 g

Geflligel-Mortadella, 30 g

Geflugelsalami (Huhn, Pute), 25 g
Geflugelsalat ,Hawaii“, 100 g
Geflugelwdrstchen, 50 g

Géanseleberpastete, 1 EL, 25 g
Puten-/Truthahnbrust, gerduchert, 30 g
Puten-Fleischwurst/-Fleischk&se/-Lyoner, 30 g
Puten-Fleischwurst, Puten-Lyoner, fettred., 30 g
Truthahn-Bierschinken, 30 g

Truthahnfleisch in Aspik, 30 g
Truthahn-Fleischpastete, 30 g
Truthahn-Jagdwurst, 30 g

Truthahn-Krakauer, 30 g
Truthahn-Schinkenwurst, 30 g

36
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Wild - pro Portion, 125 g Rohgewicht

Hase

Hirsch
Kaninchen
Reh, Keule
Reh, Rucken
Wildschwein, Keule
Fasan
Rebhuhn
Taube
Wachtel, 100 g
Wildente

Wildgerichte

Hirschgulasch mit SoB3e, 250 g

Kaninchen in Rotwein

20
22

+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+
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Fisch — pro Portion, 200 g essbarer Anteil

Aal (Flussaal)

Barsch

Brasse

Buckling

Felchen (Renke)
Flunder

Forelle, 1 mittelgroBe, essbarer Anteil, 190 g
Goldbarsch, Rotbarsch
Haifisch, Dornhai
Hecht

Heilbutt, wei

Hering, 1 mittelgroBen, 150 g
Heringsrogen, 100 g
Kabeljau, Dorsch
Karpfen

Katfisch (SteinbeiBer)
Lachs

Makrele

Meerbarbe
Pangasiusfilet, 150 g
Sardine

38

47

11
31

27
24

o+ o+ 4+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+

Fisch — pro Portion, 150 g Rohgewicht

Schellfisch

Schleie

Scholle

Schwertfisch
Seehecht

Seelachs (Kohler)
Seeteufel (Anglerfisch)
Seezunge

Sprotten, 100 g
Steinbutt

Stor

Thunfisch

Tintenfisch (Calamares)
Waller (Wels)

Zander

1 +

1 +

4 +

9 +

5 +

1 +

1 +

3 +

17 +
4 +

4 +

31 +
1 +

23 +
1 +
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Fischwaren und Delikatessen — pro Portion

Aal, gerduchert, 75 g

Bismarckhering, 1 Stlck, mittelgroB, 150 g
Brathering, 1 Stuck, mittelgroB, 180 g
Flunder, geréuchert, 50 g

Forellenfilet, 1 Stlck, gerduchert, 40 g
Froschschenkel, 4 Stick, 100 g
Heilbutt, gerduchert, 50 g

Heringsfilet in TomatensoBe, 100 g
Heringssalat mit SahnesoBe, 100 g
Heringsstipp, 100 g

Katfisch (SteinbeiBer), gerduchert, 50 g
Klippfisch, 50 g

Krabbensalat mit Mayonnaise, 40 g
Lachs, in Dosen, 50 g

Lachs, gerauchert, 50 g

Lachs, in Ol (Salm), abgetropft, 50 g
Makrele, gerduchert, 50 g

Matjesfilet, 1 Filet, 80 g

Olsardine, 1 abgetropfte Sardine, 25 g
Olsardinen, 1 Dose, 95 g Fischeinwaage
Rollmops, 125 g
Rotbarsch/Goldbarsch, gerduchert, 50 g

40

19
15
16

13
15
21

10

12

17

23
12

+

+ o+ + o+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ O+ 4+

Sahne Heringsfilet, 200 g

Sardellen (Anchovis), 1 Stiick, 5 g

Schellfisch, gerauchert, 50 g

Schillerlocke, 100 g

Seelachs, in O, Lachsersatz, 50 g

Sprotte, gerduchert/Kieler Sprotte, 50 g
Thunfisch, in OI, abgetropft, 50 g

Thunfisch, in O, 1 Dose, Fischeinwaage 180 g

Fischgerichte — pro Portion

Avocadohalfte, 100 g, mit Krabbensalat, 30 g, geflllt
Calamares, Tintenfischringe, 100 g

Fischfrikadelle, 150 g

Fischstabchen, 1 Stiick, 30 g

Fish & Chips, 100 g

Forelle, mittelgroB, in Mandeln gebraten, mit 2 TL Fett
Heringsbrétchen

Kabeljau, paniert, 220 g, mit 2 TL Fett
Krabbenbrdtchen

Lachs, 1 Stlck, 125 g

Matjes, Hausfrauenart, 65 g

Scholle, in Backteig, 125 g, mit 2 TL Fett

o ©O© b~ © + +

29

25
29
16
14
17
14
17
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Krusten-, Schalen- und Weichtiere

Krusten-, Schalen- und Weichtiere — pro Portion

g Fett

BE

Hummer, ausgeldstes Fleisch, 100 g
Krabben (Garnelen), ausgelost, 100 g
Krebs, 80-100 g = ca. 25 g Krebsfleisch
Krebsfleisch in Dosen, 100 g

Muscheln (Miesmuscheln), ausgeldst, 100 g
Scampi (Langusten), ausgeldst, 100 g
Shrimps, ausgeldst, 100 g

O S ST )
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Gemuse und Obst g Fett BE Obst g Fett BE

Cherimoya, Ananone, 1 kleine, 120 g

Cherimoya, Ananone, 1 kleine, nur Fruchtfleisch, 90 g
Drachenfrucht (Pitahaya), 100 g

GemUse Obst
hat wenig oder gar kein Fett. Ausnahmen sind: hat wenig oder gar kein Fett Ausnahmen sind:
Avocado, exot. Frucht, 200 g = ca. 1 Stlck 47 + Avocado, 200 g 47 +
Oliven, grdn, mariniert, 20 g = ca. 5 Stlick 3 +
Oliven, schwarz, mariniert, 20 g = ca. 5 Stlck 7 + Obst
Oliven mit Mandeln, 1 Stlick 2 +
Niisse siehe Seite 54 Ananas, 1 groBe Scheibe, nur Fruchtfleisch, 90 g 0 1
Apfel, 1 kleiner, 110 g 0 1
Apfel, 1 kleiner, nur Fruchtfleisch, 100 g 0 1
Gemtise . .
Nur wenige GemUsesorten kénnen als BE berechnet werden. Apfelsine, 1 mitteigroBe, 170 g 0 1
Dazu gehdren: Apfelsine, 1 mittelgroBe, nur Fruchtfleisch, 130 g 0 1
Aprikosen, 2 mittelgroBe, 130 g 0 1
| = Besprechen Sie die BE-Berechnung mit Ihrer Erndhrungsfachkraft Aprikosen, 2 mittelgroRe, nur Fruchtfleisch, 120 g 0 1
Dicke Bohnen, 5 EL, 100 g 0 11 Banane, "> mittelgroBe, 80 g 0 1
Erbsen, 3 gehaufte EL, 100 g 0 11 Banane, ' mittelgroBe, nur Fruchtfleisch, 60 g 0 1
Maiskérner, 2 EL, 20 g 0 11 Birne, '~ mittelgroBe, 110 g 0 1
Maiskolben, %. mittelgroBer Kolben, 170 g 0 11 Birne, '/~ mittelgroBe, nur Fruchtfleisch, 100 g 0 1
Rote Bete, 1 mittelgroBes Schalchen Blaubeeren, 8L, 170 g 0 1
(in Scheiben geschnitten), 140 g 0 1! Brombeeren, 9 EL, 170 g 0 1
Zuckermais, 4 EL, 80 g 0 1! Cranberry (Kranichsbeere), 120 g 0 1
0 1
0 1
0 1




Obst g Fett BE Obst g Fett BE

Obst Kiwi, 1 mittelgroBe oder 2 kleine, 140 g 0 1
) Kiwi, 1 mittelgroBe oder 2 kleine, nur Fruchtfleisch, 120g 0 1
Erdbeeren, 15 mittelgroBe, 200 g 0 1 ;
- i i Kumquats, 10 Sttick, 90 g 0 1
Feige, 2 kleine oder 1 mittelgroBe, 100 g 0 1 i ) R
) Litschis, 5 Stlick, 100 g 0 1
Granatapfel, 1 mittelgroBer, 100 g 0 1 i i R i
. Litschis, 5 Stuck, nur Fruchtfleisch 70 g 0 1
Guaven, 2 mittelgroB3e, 220 g 0 1 i . .
. . Mandarinen, 3 kleine oder 2 mittelgroBe, 160 g 0 1
Guaven, 2 mittelgroBe, nur Fruchtfleisch, 200 g 0 1 i . .
Haaeb 15 Kleine. 80 0 ] Mandarinen, 3 kleine oder 2 mittelgroBe,
agebuiten, 15 Kiene, 80 g nur Fruchtfleisch, 120 g 0 1
Himbeeren, 12 EL, 200 g 0 1 Mango, ' Kleine Frucht, 130 g 0 1
Hqu.nderbeeren, 6EL 1709 0 ! Mango, '/ kleine Frucht, nur Fruchtfleisch, 100 g 0 1
Honlgfnelorwe (Z}Jclker—/NetzmeIone), Mirabellen, 5 Stiick, 90 g 0 1
/e Stlick einer Ublich groBen, 120 g 0 1 i ; X
) Mirabellen, 5 Stiick, nur Fruchtfleisch, 80 g 0 1
Honigmelone (Zucker-/Netzmelone), . .
/e Stlck einer Ublich groBen, nur Fruchtfleisch, 100 g 0 1 Mispeln, 6 Stick, 160 g 0 1
Johannisbeeren, rot, 10 EL, 200 g 0 1 Mispeln, 6 Stlck, nur Fruchtfleisch, 120 g 0 1
Johannisbeeren, schwarz, 9 EL, 180 g 0 1 Moosbeeren, 8 EL, 170 g 0 1
Johannisbeeren, wei3, 9 EL, 180 g 0 1 Nektarine, 1 Keine, 110 9 0 1
Kaki, /> mittelgroBe, 90 g 0 1 Nektarine, 1 kleine, nur Fruchtfleisch, 100 g 0 1
Kaki, 1 mittelgroBe, nur Fruchtfieisch, 80 g 0 1 Opuntien/Kaktusfriichte, 3 mittelgroBe, 250 g 0 1
Kapstachelbeeren, Physalis, 10 Stiick, 100 g 0 1 Opuntien/Kaktusfriichte, 3 mittelgroBe, nur Fruchtfleisch, 170 g O 1
Kapstachelbeeren, Physalis, 10 Stiick, nur Fruchtfleisch, 90 g O 1 Pampelmuse (Grapefruit), 1 Kleine, 200 g 0 1
Kirschen, sauer, 12 Stiick, 120 g 0 1 Pampelmuse (Grapefruit), 1 kleine, nur Fruchtfleisch, 150 g 0 1
Kirschen, sauer, 12 Stlck, nur Fruchtfleisch, 110 g 0 1 Passionsfrucht, 5 kleine, 160 g 0 1
Kirschen, stiB, 10 Sttick, 100 g 0 1 Passionsfrucht, 5 kleine, nur Fruchtfleisch, 110 g 0 1
Kirschen, siB, 10 Stuck, nur Fruchtfleisch, 90 g 0 1




Obst

Obst

g Fett

BE

Pfirsich, 1 kleiner, 140 g
Pfirsich, 1 kleiner, nur Fruchtfleisch, 130 g
Pflaumen, 4 kleine oder 2 groBe, 120 g

Pflaumen, 4 kleine oder 2 groBe, nur Fruchtfleisch, 110 g

Preiselbeeren, 8 EL, 170 g

Quitte, 1 mittelgroBe, 180 g

Quitte, 1 mittelgroBe, nur Fruchtfleisch, 150 g
Reineclauden, 3 mittelgroB3e, 100 g

Reineclauden, 3 mittelgroBe, nur Fruchtfleisch, 90 g
Stachelbeeren, 20 Stlck, 150 g
Tamarillo/Baumtomaten, 2 mittelgroBe, 160 g

Tamarillo/Baumtomaten, 2 mittelgroBe,

nur Fruchtfleisch, 120 g

Wassermelone, 1 handgroBes Stick,

ca. 'k einer mittelgroBen kugelférmigen Melone, 230 g
Wassermelone, 1 handgroBes Stick,

ca. /s einer mittelgroBen kugelférmigen Melone,

nur Fruchtfleisch, 150 g

Weintrauben, 10 mittelgroBe, 80 g

Karambole/Sternfrucht, ' groBe
Papaya, s groBe
Sanddornbeeren, 3 EL
Zitrone/Limette, '/ Stlck

O O O O O O O o o o o

O O O O O O
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Obst

Obstsaft (ohne Zuckerzusatz)

g Fett

BE

Apfelsaft, 1 kleines Glas, &1, 120 g
Grapefruitsaft, 1 kleines Glas, &1, 120 g
Multivitaminsaft, 1 kleines Glas, &1, 120 g
Orangensaft, 1 kleines Glas, &1, 120 g

Trockenobst

o O O O

—_ a4 g

Apfel, 4 mittelgroBe Ringe, 20 g
Aprikosen, 4 mittelgroBe Halften, 20 g
Bananenchips, 2 EL, 15 g

Datteln, 3 Stlick, 25 g

Datteln, 3 Sttck, nur Fruchtfleisch, 20 g
Feigen, 1 mittelgroBe, 25 g

Feigen, 1 mittelgroBe, nur Fruchtfleisch, 20 g

Pflaumen, 4 Kkleine, 25 g
Pflaumen, 4 kleine, nur Fruchtfleisch, 20 g
Rosinen, 1 gehéufter EL, 20 g

O I I I S I IR [ IS A
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HUlsenfrlichte g Fett BE Hulsenfrlchte, Kartoffeln und g Fett BE

Kartoffelgerichte
| = Besprechen Sie die BE-Berechnung mit Ihrer Erndhrungsfachkraft Rote Linsen, gekocht, 2 geh&ufte EL, 45 g 0 1!
Sojabohnen, trocken, 60 g 11 +
TK-Gemiise — pro Packung Sojakeime, Sojasprossen, 100 g 1 +
Sojazubereitung (Fleischersatz), 100 g +
Apfel-Rotkonl, 450 g, 2-3 Port. 8 4! Tofu-,Sojaquark®, frisch, 100 g 5 +
Balkangemuse, 300 g, 2 Port. 3 4l
Buttergemuse, 300 g, 2 Port. 18 2! Kartoffeln
Butter-Leipziger-Allerlei, 300 g, 2 Port. 21 2!
GrUnkohl mit Schmalz, 200 g 8 + Kartoffel, 1 mittelgroBe, 80 g
Rahm-Spinat, 150 g, 1 Port. 5 + Kartoffeln, 200 g + 25
Hulsenfrlichte — pro Portion Kartoffel-, Knddel- u. Pufferzubereitungen — pro Portion
Bohnen, roh, 2 EL, 25 g 0 1 Bratkartoffeln (aus 200 g Kartoffeln u.15 g Fett) 15 2,5
Bohnen, gekocht, 3EL, 60 g 0 11 Gekochte KlI6Be aus Knddelpulver halb und halb,
Erbsen, roh, 2 EL, 25 g 0 1! 1 KloB, groB, & 100 g 2
Erbsen, gekocht, 4 EL, 50 g 0 1! Kartoffelbrei, selbst zubereitet, 2 EL, 100 g 2 1
Kichererbsen, roh, 25 g 0 1! Kartoffelbrei, selbst zubereitet, 4 gehaufte EL, 200 g 4 2
Kichererbsen, gekocht, 3 EL, 55 g 0 1! Kartoffelchips, 6lgerostet, 50 g 20 1,5
Linsen, roh, 2 EL, 25 g 0 1! Kartoffelchips, 6lgerostet, 1 Tute, 175 g 70 5
Linsen, gekocht, 3EL, 75 g 0 1! Kartoffelchips, 6lgertstet, 15 groBe Scheiben, 30 g 12 1
Rote Linsen, roh, 1 gehaufter EL, 20 g 0 1! Kartoffelpuffer, Reibekuchen, zub., 3 Puffer, 150 g 18 3
Kartoffelsalat mit Mayonnaise, 250 g 11 2,5




Krauter und Gewurze gFett  BE
Kartoffel-, Knddel- u. Pufferzubereitungen — pro Portion

Kartoffelsuppe, 250 g 1,5
Kroketten, frittiert, 1 mittelgroBe Krokette, 40 g 1
Pommes Dauphine, 150 g 22 3
Pommes frites, frittiert, kleine Portion, 70 g 12 2
Pommes frites, frittiert, mittlere Portion 105 g 17 3
Pommes frites, frittiert, 150 g 24 4,5
Rostkartoffeln, zub. mit 15 g Fett, 250 g 16 3,5
Schweizer Rosti, frisch zub., 200 g 7 3
Kartoffelgratin, 225 g 16 2,5
Krauter und Gewdirze haben wenig oder gar kein Fett.

Ausnahmen sind:

Meerrettich i. Glas, Thomy, 1 geh. KL, 8 g 1 +
Meerrettich i. d. Tube, Thomy, 1 geh. KL, 8 g 2
Sahne-Meerrettich, Kihne, 1 EL, 25 g

Gewdlrze und Wirzzutaten

haben wenig oder keine Kohlenhydrate. Ausnahmen sind:
Mango-Chutney, 1 EL, 25 g + 0,5

NUsse und Samen g Fett BE

NUsse und Samen

| = Besprechen Sie die BE-Berechnung mit Ihrer Erndhrungsfachkraft

Cashewnusse, 2 EL, 40 g 17 1!
Erdnusse, gerostet, 1 KL, 59 2

Erdnisse, gerostet, 1 Beutel, 50 g 25 +
Erdnussflips/-locken, 25 g 9 1
HaselnUsse, 10 Kerne, 15 g 9 +
HaselnUsse, gemahlen, 1 gestr. EL, 10 g 6 +
Kokosnuss, frisch, 50 g 18 +
Kokosraspeln, getrocknet, 100 g 62 0,5!
Kirbiskerne, 1 EL, 20 g 10 +
Leinsamen, ungeschalt, 1 geh. EL, 20 g 6 +
MacadamianUsse, 10 g 7 +
Maronen/Edelkastanie, gerdstet, 5 Stiick, 30 g 3 1!
Mandeln, si3, 10 Kerne, 15 g 8 +
Mohnsamen, 10 g 4 +
Paranusse, 3 Kerne, 18 g 12 +
Pekannusse, 50 g 36 +




NUsse und Samen g Fett BE

NUsse und Samen

| = Besprechen Sie die BE-Berechnung mit Ihrer Erndhrungsfachkraft

Pinienkerne, 4 EL, 60 g 41 1!
Pistazienkerne, 25 g 13
Sesamsamen, 10 g 5
Sonnenblumenkerne, geschélt, 1 geh. EL, 25 g 12
Studentenfutter, 2 EL, 25 g 8 1!

WalnUsse, 5 Kerne, 20 g 12 +




Getreide und Getreideprodukte g Fett BE
Getreideprodukte

Getreidezubereitungen/Beilagen — pro Portion

Cornflakes mit Milch, 220 g, davon 30 g Cornflakes 5 2
Dampfnudeln (Rohrnudeln), 2 Sttick, 100 g 10 4
GrieBKkloBe, 2 Stiick, 225 g 12 4,5
GrieBschnitten, 3 Stiick, 150 g 10 3
GrUnkernbratlinge, frisch zub., verzehrf., 150 g 16 3,5
HefekloBe, 2 Stiick, 180 g 15 13
HefekldBe aus dem Backofen, 1 Stiick, 45 g 4 1,5
Leberkl6Be, 2 Stiick, 180 g 13 2,5
Maultaschen, schwabisch, gekocht, 250 g 13 5
Maultasche, 1 Stlick, 50 g 3 1
MehlkloBe, 2 Stick, 200 g 6 4
Nudeln, Spaghetti, Glasnudeln, 15 g roh, 40 g gegart 0 1
Nudeln, Spaghetti, Glasnudeln, Beilage, 120 g gegart 0 3
Nudeln, Spaghetti, Glasnudeln, Hauptmahlzeit, 240 g gegart O 6
Porridge, 250 g 2 2,5
Quinoa, 1 Port., 50 g 3 2,5
Ravioli, verzehrfertig, 250 g 5 3
Ravioli, 1 Stlick m. etwas SoBe, etwa 25 g 1 0,5
Reis, gegart, 2 geh. EL, 15 g roh, 45 g gegart 0 1
Reis, gegart, 1 Port., 135 g gegart 0 3
Risotto, verzehrfertig, 1 Port., 200 g 7 5
Semmelknddel, 2 Stlick, 150 g, selbst zubereitet 3 2,5

Getreide und Getreideprodukte g Fett BE
Spatzle, verzehrfertig, 150 g 8 3
Suppennudeln, roh, 1 geh. EL, 15 g 0 1
Suppennudeln, gekocht, 2 geh. EL, 45 g 0 1
Vollkorn-Dinkel-Puffer, 2 Puffer, 84 g,

mit 10 g Ol zubereitet 18 3,5
Vollkorn-Teigwaren, verzehrfertig, 150 g 2 3
Zwetschgenknddel m. Zimt u. Zucker, 150 g 3
Nudelgerichte

GemUse-Nudel-Auflauf aus 240 g gegarten Nudeln 23 7
Lasagne, 250 g 21 4,5
Nudelauflauf mit Hackfleisch 40 6
Nudelsalat mit Apfeln, Tomate und Mayonnaise, 160 g 6 2,5
Spaghetti, 240 g gegart (6 BE)

mit Bolognese, 120 ml, 6 EL 16 6
Spaghetti, 240 g gegart (6 BE)

mit TomatensoBe (klass.), 120 ml, 6 EL 8 6
Spaghetti, 240 g gegart (6 BE) mit GorgonzolasoBe/
Carbonara/KésesoBe/SahnesoBe, 120 ml, 6 EL 24 7




MuUsli g Fett BE
MUsli — pro Portion (ohne Milch)

Cornflakes, Maisflocken, 3 EL, 15 g + 1
Haferflocken, grobe, 2 geh. EL, 20 g 2 1
Haferflocken, feine, 4 geh. EL, 20 g 2 1
Musli mit Ntssen, 50 g 3 2,5
Musli mit Schoko, 50 g 6 2,5
MUsli mit Trockenfrlichten, 50 g 3 2,5
Fruhstucksideen — pro Portion, 30 g, mit 125 ml Milch, 3,5 % Fett
Cini-Minis 7 2,5
Clusters Mandel-Nuss 7
Cornflakes, Frosties, Smacks, Kellogg's 4
Knusprige Haferfleks, Kolin 6 2,5

Bindemittel

Bindemittel, wie z. B. Gelatine oder Agar-Agar, sind fett- und BE-frei

Mehl und Starke

Mehl

g Fett

BE

Buchweizenmehl, 1 geh. EL, 15 g
Grunkernmehl, 1 geh. EL, 15 g
Hafermehl, 1 geh. EL, 15 g

Maismehl, 1 geh. EL, 15 g

Reismehl, 1 geh. EL, 15 g

Roggenmehl, 1 geh. EL, 15 g
Weizenmehl, 1 geh. EL, 15 g
Weizenmehl, Typ 405, 1 geh. EL, 15 g
Weizenvollkornmehl, 2 geh. EL, 20 g
Semmelmehl/Paniermehl, 1 geh. EL, 15 g

Stérke

[+ |+ |+ ]+ |+
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Kartoffelstarke, 1 geh. EL, 15 g
Maisstérke, 1 geh. EL, 159
Reisstarke, 1 geh. EL, 15 g
Sago/Tapioka, 1 geh. EL, 15 g
SoBenbinder fir 60 ml fertige SoBe
Weizenstarke, 1 geh. EL, 15 g
Puddingpulver, Schokolade/Vanille, 1 geh. EL, 15 g

[+ |+ [+ |+ [+
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Brot g Fett BE Brotaufstrich g Fett BE

Brot und Brétchen Toastvariationen, Uberbacken — pro Stlick
Baguette, 1 fingerdicke Scheibe, 25 g + 1 Késetoast, 65 g 14 1,5
Fladenbrot, 1 daumenbreites Stiick Kasetoast mit Frichten, 110 g 14 2,0
(500 g = 20 Stlcke), 25 g + 1 Kasetoast mit Schinken, 95 g 18 1,5
Blétterteig-, Butterhdrnchen, Croissant, Kasetoast mit Schinken und Friichten, 140 g 18 2,0
1 normales oder ' groBes, 35 g 9 1
Grahambrot, 1 diinne Scheibe, 30 g + 1
Knéickebrot, 2 mittlere Scheiben, 20 g N ; Brotaufstrich — sl — pro Port., 2 KL/Port.-Dose, 20 g
Laugenbrezel, /2 Stlick, 25 g + 1 Apfeldicksaft*, Apfelkraut/Birnendicksaft + 1
Leinsambrot, 4 Scheibe, 30 g 1 1 Dattelmark* pur, ohne Zuckerzusatz + 1
Mehrkorn-Vollkornbrot, 42 mittlere Scheibe, 30 g + 1 Erdnusscreme 10 +
Pumpernickel, /> Scheibe, 30 g + 1 Fruchtgelee + 1
Reiswaffeln, 2 Stiick, 15 g + 1 Honig 0 1
Roggenmischbrot, /2 mittelgroBe Scheibe, 30 g + 1 Konfittire, Marmelade 0 1
Roggentoastbrot, 1 Scheibe, 25 g + 1 Nuss-Nougat-Creme 6 1
Roggenvollkornbrot, 1 diinne kleine Scheibe, 30 g + 1 Nutella 6 1
Vollkornbrétchen, 'z Stiick, 30 g + 1 Pflaumenmus + 1
Weizenbrétchen, '/ Stiick, 25 g + 1 Rubenkraut (Melasse) 0 1
Weizenmischbrot, > Scheibe, 25 g + 1
Weizentoastbrot, 1 Scheibe, 25 g + 1 Brotaufstrich — pikant
Weizenvollkornbrot, ' Scheibe, 30 g + 1
Zwieback, 2 Stiick, 20 g + 1 Génseleberpastete, 25 g 3
Pflanzlicher Brotaufstrich, 25 g
Sardellenpaste, 1 geh. KL, 10 g 2

* erhaltlich im Reformhaus




Brotaufstrich und Backwaren g Fett BE
Pasteten, Pizza — pro Portion

1 Kdniginpastete, nach Ublichem Rezept 20 1
Pizza Margherita, selbst zub., 250 g 21 6
Pizza Salami, selbst zub., 250 g 31 4
1 Pizza aus der Pizzeria, @ 24 cm, i. D. 31 9,5
Backteig

Blatterteig, 100 g 30 2,5
Blatterteig, TK, 300 g, 5 Scheiben 70 9
Kuchen aus Quark-Ol-Teig/Riihrteig, 30 g 5 1
Murbeteigboden, 300 g 67 9,4
Pizzateig, Hefeteig, roh, 30 g 8 1
Tortelett, ohne Belag, 25 g 7 1,5
Tortenboden, Biskuit-Obstboden, 200 g 35 4,5
Wiener Boden, 200 g 8 11
Backzutaten — pro Packung

Backdl, 1 Flaschchen, 2 ml 2 +
Blockschokolade, %2 Tafel, 100 g 32 5
Kuverttire, halbbitter, 100 g 55 3
Marzipan-Rohmasse, 72 Pack., 125 g 31 6
Mohn, 125 g 52 0,5
Orangeat, 1 Pack., 100 g 1 6

Backwaren g Fett BE
Zitronat, 1 Pack., 100 g 1
Mokkabohnen, 1 Bohne, 1,5 g 1 +
Tortenguss, klar u. rot, 13 g 0 1
Kuchen und Torten — pro Stlick

Apfelkuchen (Hefeteig), 100 g 3 2
Apfelkuchen (Ruhrteig), 100 g 9 2,5
Apfelstrudel, 150 g 14 3,5
Apfeltorte, gedeckt, Murbeteig, 100 g 8 2,5
Baumkuchen, 70 g 17 2,5
Bienenstich, 75 g 14 2
Biskuitrolle mit Erdbeersahne, 60 g 7 1
Biskuitschnitte, 45 g 5 1
Buttercremetorte, 120 g 25 3
Butterkuchen (Hefeteig vom Blech, fettreich), 60 g 10 2,5
Christstollen, fett, 100 g 22 4
Donauwellen, 100 g 17 3
Englischer Kuchen, Friichtekuchen, 50 g 5 2,5
Frankfurter Kranz, 55 g 12 1,5
Frichtebrot (Rihrteig), 50 g 6 2,5
Gewlrzkuchen, 60 g 10 2,5
Hefezopf, 70 g 6 3
Késekucheni. D., 100 g 10 2




Backwaren g Fett BE
Kuchen und Torten — pro Stlick

Kasekuchen (Hefeteig vom Blech), 100 g 17 2,5
Késesahnetorte, 120 g 22 3
Kekskuchen ,Kalte Torte®, 40 g 16 1,5
Koénigskuchen, 70 g 9 3
Linzer Torte, 70 g 19 2,5
Mandelkuchen, 60 g 21 2,5
Mocca-Sahnetorte, 120 g 24 3
Mohnkuchen, Mohnstriezel, 100 g 15 3
Mohnstreuselkuchen (Hefeteig vom Blech), 100 g 13 3,5
Nusskuchen, 50 g 12 1,5
Nusstorte, 100 g 24 3,5
Obstkuchen (Hefeteig vom Blech), 100 g 4 2,5
Obstkuchen (Quark-Ol-Teig), 100 g 14 2,5
Obsttorte (belegter Tortenboden, Murbeteig), 130 g 13 2,5
Obsttorte (belegter Tortenboden, Biskuitteig), 130 g 14 4
Obsttértchen (Tortelett, Mirbeteig + Belag), 100 g 6 3
Pflaumenkuchen (Hefeteig), 100 g 3 3
Prinzregententorte, 100 g 31 2,5
Quark-Ol-Teig, 30 g 5 1
Quarkstollen (Ruhrteig), 70 g 10 2,5
Quarkstrudel, 150 g 19 3
Quiche Lorraine, 1 Port., 150 g 21 1
Rehrticken, 70 g 12 3

Backwaren g Fett BE
Rhabarbertorte mit Baiser, 100 g 10
Rueblitorte (M6hren-Nuss-Torte), 120 g 12
Ruahrkuchen, Napfkuchen, Rodonkuchen,

Marmorkuchen, 70 g 10 3
Sachertorte, 100 g 12 4
Sahnetorte, 120 g 25 2,5
Sandkuchen, 70 g 11 3
Schokoladen-Sahnetorte, 120 g 24 2,5
Schwarzwalder Kirschtorte, 140 g 20 3,5
Streuselkuchen (Hefeteig vom Blech), 70 g 10 3
Zuckerkuchen, 70 g 10 3
Zwetschgenkuchen (Hefeteig), 100 g 4 2,5
Zwiebelkuchen (Hefeteig vom Blech), 100 g 10 2
Geback und Kaffeestiickchen — pro Stlick

Amerikaner, 100 g 8 3
Apfel im Schlafrock, Apfeltasche (TK-Blatterteig) 6 3
Berliner Pfannkuchen, Krapfen, Krappel (m. Konfitire), 60 g 8 2
Blatterteigstickchen, 70 g 13 2
Buchteln (Hefeteig), 1 Port., 90 g 12 3,5
Dampfnudeln (Rohrnudeln), 100 g 10 4,5
Donut (Schmalzkrapfen), 50 g 3 2,5
Hefestlickchen mit Zuckerguss, 75 g 5 3,5




Backwaren g Fett BE
Geback und Kaffeestlickchen — pro Stlick

Milch-Schnitte, 28 g 7 1
Nussecke, 50 g 14 2
Plundersttickchen mit Marzipanfillung, 90 g 20 3
Rosinenschnecke, 65 g 4 2,5
Schillerlocke mit Schlagsahne, 75 g 29 1,5
Schuhsohle, gefllt (Blatterteig), 100 g 30 2
Schweinséhrchen (Blatterteig), 50 g 15 2
Spritzkuchen, 70 g 6 2
Waffeln, frisch zub., 100 g 13 3
Wespennester (Baisermasse), 25 g 4 1
Wiener Hornchen (Hefeteig), 50 g 10 2
Windbeutel mit Schlagsahne, 100 g 19 1
Dauerbackwaren, Knabberartikel — pro Stick/Portion

Baiser, groB3, 25 g, Schale 0 2
Biskuit-Platzchen, Loffelbiskuit, Eiswaffel, 5 g + 0,5
Butterkeks (Murbekeks), 2 Kekse = 12 g 2 1
Chips, 15 groBe Scheiben, 30 g 14 1
Doppelkeks m. Kakaocremefiillung, 2 Stlck, 50 g 10 3
Erdnussflips, Erdnusslocken, 25 g 6 1
Kartoffelchips, 15 groBe Scheiben, 30 g 14 1

Backwaren g Fett

Késegeback, Blatterteig, 50 g 19
Keks-Riegel, 22 g 6
KitKat Mini, 1 Riegel, 179 4
Kleingeback, gemischt, 50 g 13

Kréacker, 3 Stiick groBe rechteckige oder
6 Stlck kleine runde, 15 g

Mandelmakrone, 3 Stick = 30 g

Muslikeks, 4 Stick =20 g

Nussplatzchen, 2 Stiick =20 g

Reis-Gebéck, japanisch, 50 g

Russisch Brot (Buchstabengeback), 5 g
Salzstange, 15 g, Salzbrezel, 8 Stiick, kleine, 15 g
Spitzbuben (MUrbeteig), 20 g

Tortelett, ohne Belag, 25 g

Tortenboden, Biskuit-Obstboden, 200 g
Murbeteigboden, 300 g

Wiener Boden, 200 g

Vollkornmirbekeks, 6 Stlick = 30 g

Waffel, 1 Waffel mit Schokoladentberzug, 2 Stiick =20 g
Zwieback, eifrei, 10 g
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Zwieback, Vollkorn, 10 g

BE

1,5
4,5
9,4

11

0,5
0,5




Backwaren g Fett BE Backwaren g Fett BE

Weihnachtsgebéack — pro Stlick Pflastersteine, 12 g 1 1
Plumpudding, 100 g 14 4
Quarkstollen, 100 g 13 4
Schwarz-WeiB3-Geback, 10 g 2 0,5
Spekulatius, 2 Stlick = 20 g

Springerle, 10 g

Spritzgeback, 10 g

Vanillekipferl, Vanillemirbchen, 3 Stick = 24 g
Wespennest, 25 g

Aachener Printen, 20 g
0,5
1,5

Anisplatzchen, 10 g
Baseler Leckerli, 25 g

Bethmannchen, 20 g
0,5

0,5
0,5

Buttergebéck, 10 g

Dominostein, 13 g

Dresdner Stollen, Christstollen, 100 g
Elisen-Lebkuchen, 40 g

Frichtebrot (Ruhrteig), 50 g
Heidesand, 4 Stick =24 g

Honigkuchen, 70 g
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Zimtstern, 15 g 0,5

»

Liegnitzer Bombe, 60 g
Kokosmakrone, 12 g
Mandelmakrone, 3 Stlick = 30 g

o

Marzipanstollen (Hefeteig), 100 g
Mohnstollen (Hefeteig), 100 g
NUrnberger Lebkuchen, 40 g

o
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Nussplatzchen, 2 Stlick =20 g

Nussprinten, 20 g

Pfefferkuchen, 10 g

Pfefferkuchen-Herz, ungefillt, 6 Stlick = 24 g

(@)
a =<+ O =+ =4 N W A 20 W0 > =+ o

+ o+
o

Pfefferntsse, 6 g




Suppen

Suppen - pro Portion 250 ml

g Fett

BE

| = Besprechen Sie die BE-Berechnung mit Ihrer Erndhrungsfachkraft

Blumenkohl-, Broccoli- oder Zucchinicremesuppe
Borschtsch

Champignoncremesuppe

Erbsensuppe, fein mit Schinkenspeck
Franzdsische Zwiebelsuppe

Gemusesuppe, spanisch/Gazpacho
Gemusesuppe, italienisch/Minestrone
Gulasch-/Ochsenschwanzsuppe, mit KartoffelwUrfeln
Hackfleisch-Lauchsuppe

Hdhnersuppe mit 2 geh. EL Nudeleinlage, gegart
Kartoffelsuppe

KUrbiscremesuppe

Linsensuppe

Spargelcremesuppe

Serbische Bohnensuppe

Tomatencremesuppe

11

0,5
0,5
0,5
0,5
1
+
0,5
1
0,5

1,5

1,5!
0,5
1,5!
0,5

Sof3en g Fett BE
SoBen - pro Portion, 3 Essléffel, 60 ml

BolognesesoBe 8 +
BratensoBe, dunkel 6 0,5
Frankfurter So3e 12 +
JagersoBe 4 0,5
Kése-, Rahm-, Sahne- oder KrautersahnesoBe 12 0,5
Meerrettich-SoRe 12 0,5
SoBe Béchamel 13 0,5
SoBe Bernaise, SoBe Hollandaise, Hollandische SoBRe 30 +
TomatensolBe 4 +
ZigeunersoBe 1 0,5
SalatsoBen — pro Portion 1%z EL, 30 ml

SalatsoBe aus Joghurt 5 +
SalatsoBe, franzdsisch/Vinaigrette 10 +
SalatsoBe aus Mayonnaise 12 +
SalatsoBe aus Essig und Ol 20 0




SolBen g Fett BE

FeinkostsoBen/GrillsoBen — pro Essloffel, 20 g

Aioli-SoBe 14 +
Barbecue-Grill-SoBe + 0,5
CocktailsoBe 6 +
CumberlandsoBe, weinhaltig + 1
Curry-Ketchup + 0,5
Curry-SoBe 3 0,5
Knoblauchsof3e, hell 7 +
Mayonnaise, RemouladensoBe, 70 % Fett 14 +
Mayonnaise, RemouladensoBe, 80 % Fett 16 +
Pesto 12 +
SchaschliksoBe + +
SojasoBe + +
Tabasco, 1 g + +
Tomatenketchup + 0,5
Worcester-SoBe, 10 Tropfen + +
Zigeuner-Gril-SoBe + 0,5




SuUBspeisen und Desserts g Fett BE SuBspeisen und Desserts g Fett BE
SuBe Gerichte — verzehrfertig — pro Portion Desserts — selbstherg. n. Ubl. Rezeptur, 125 g
FrichtegrieB, 300 g 23 6 Buttermilchgelee mit 3 EL (60 ml) VanillesoBe 3 2,5
GrieBbrei, 300 g 14 3 Gezuckerte Beeren, 100 g 0 1,5
Kirschmichel, 300 g 12 7 Gezuckerte Beeren mit 125 ml Milch 4 2
Milchreis, Reisbrei, 300 g 13 6 Gotterspeise mit 3 EL (60 ml) VanillesoBBe 3 2
Musli mit Nussen, 50 g 3 2,5 GrieBflammeri mit Saft 3 1,5
Musli mit Schoko, 50 g 6 2,5 Kompott, aus frischem Obst 0 2
MUsli mit Trockenfrlichten, 50 g 3 2,5 Krokant-Karamell-Creme 5 2
Quarkauflauf mit Apfeln, 300 g 17 6 Mokkacreme 3 15

Obstsalat 0 2
SuBe Suppen — pro Portion, s | Pudding, sturzfahig 4 2

) Pudding, sturzfahig mit 3 EL (60 ml) SchokoladensoBe 7 2,5

Biersuppe 3 3

Quarkcreme mit Friichten 2 2
Brotsuppe 4 4,5

. Rote Griitze mit 60 ml Milch 3 2

Milchsuppe 8 2,5

Schokoladencreme 9 2
Obstsuppe 0 3 i

Schokoladenflammeri 5 1,5

Vanillecreme 4 1,5
Kaltschalen — pro Portion, /4 | Vanilleflammeri 6 25
Buttermilchkaltschale 2 2 Weincreme 8 15
Fruchtkaltschale 0
Joghurtkaltschale 3 4




SUBspeisen und Desserts g Fett BE
Spezialitdten-Desserts — pro Portion, 125-150 g

Apfelscheiben in Rumteig, 150 g 2 2,5
Bananen im Teigmantel, 150 g 4 3
Birne Helene 15 2,5
Crépe Suzette 12 3
Creme brllée 25 2
Omelette souffle 15 3,5
Omelette surprise 3 3,5
Pfirsich Melba 14 2,5
Salzburger Nockerin 17 2
Tiramisu, 150 g 17 4
Pudding aus Puddingpulver — pro Becher/Portion, 150 g
Schokoladen-Pudding 2,5
Vanille-Pudding 2,5
Eis — pro Portion, 75 g = ca. 3 kleine Kugeln

Eiscreme 9 1,5
Fruchteis 1 2
Milchspeiseeis 3 1,5
Softeis, Frucht-, 50 g 3 0,5
Softeis, Milch-, 50 g 4 0,5

Desserts g Fett BE
Dessert-SoBen, selbst hergest. n. Ublichem Rezept —

pro Portion, 60 ml

FruchtsoBe 0 0,5
KaramellsoBe 3 1,5
SchokoladensoBe 3 1
VanillesoBe 3 1
Weinschaumsofe 2 1,5
Desserts und Zwischenmahlzeiten

Arme Ritter (1 Scheibe Toast in 10 g Butter ausgebacken) 12
Bayerische Creme, 125 g 20 2
Monte, 160 g 21

Monte Maxi, Portion a 55 g 7 0,5
Mousse Chocolat, 100 g 1,5 2




SuBwaren g Fett BE
Zucker und SuBstoffe enthalten kein Fett.

Schokolade

Schokolade, Vollmilch, 1 Tafel, 100 g 32 4
Schokolade, Zarthitter, 1 Tafel, 100 g 32 3,5
Schokolade, 1 Riegel, 20 g 6 1
Pralinen — pro Stlick

After Eight, 3 Téfelchen, 24 g 3 2
Choco Crossies, 4 g 1 +
I love Milka, 4 Pralinen a 6 g 8 1
Mon cheri, 10 g 2 0,5
Pralinei. D., 12 g 1 0,5
Raffaelo-, Rocher-Praline, 2 Kugeln, 25 g 10 1
Rumkugeln, 20 g 2 1
Schokoladenkugel mit Truffel, 10 g 4 0,5
Toffifee, Storck, 8 g 3 0,5
Truffel-Praline, 12 g 4 0,5
Weinbrand-Bohne ohne Kruste, 8 g 2 +
Weinbrand-Kirsche, 11 g 2 0,5

SuBwaren und Knabberartikel

SuBwaren und Knabberartikel

g Fett

BE

Balisto-Riegel, 1 Riegel, 20 g
Bounty, 1 Riegel/2 Sttick (60 g)
Choco Crossies, 2 Crossies (9 g)
Duplo, 1 Riegel, 18 g
Erfrischungsstabchen, 100 g
Fondant, 1 Wurfel, 15-20 g
Fruchtgummi, 10 g
Geleefrichte, 50 g
Gummibarchen/Goldbéren, 50 g
Gummibarchen/Goldbaren, 6 Stick, 12 g
Hanuta, 1 Stlck, 22 g
Haribo-Konfekt, 4 Sttick, 12 g
Kandierte Fruichte, 1 Stiick, 50 g
Karamell-Riegel, 30 g
Katzenzunge, 2 Zungen, 10 g
Kaugummi, 2 Streifen, 6,6 g
Kinder Bueno, 21,5 g

Kinder Country, 1 Riegel, 24 g

Kinder Happy Hippo Croki, 1 Stlck, 21 g
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SuBwaren und Knabberartikel gFett  BE
SuBwaren und Knabberartikel

Kinder Pingui, 1 Riegel, 30 g 9 1
Kinder Schoko-Bons, 2 Stick, 12 g 4 0,5
Kinderriegel groB3, 1 Riegel, 21 g 7 1
Kinderschokolade, 1 Riegel, 12,5 g 4 0,5
KitKat, 1 Mini, 17 g 4 1
KitKat, 1 Riegel, 45 g 12 2,5
Knoppers, 25 g 8 1
Lakritze, 50 g + 4
Lion, 1 Mini, 16,5 g 4 1
Lion, 1 Riegel, 45 g 12 2,5
Mars, 1 Riegel, 54 g 10 3
Marshmallow, Zuckerwatte, 7 g 0 0,5
Marzipan, 50 g 12 3
Marzipan-Riegel, 75 g 14 4
Marzipankartoffel, 2 Stick =10 g 2 0,5
Milch-Schnitte, 28 g 7 1
M+M's, 45 g 10 2,5
Milky-Way, 1 Riegel, 26 g 4 2
MUsli-Riegel i. D., 1 kl. Riegel, 25 g 5 1
Mokkabohne, 1 Bohne, 1,5 g 1 +

SuBwaren und Knabberartikel

Nappo, 50 g
Nippon-Knusper-Happchen, 1 Stick, 12,5 g
Nougat, 50 g

Nougatsttck, 11 g

Nussini Schoko-Riegel, Milka, 37 g
Nuts, 1 Mini, 17,5 g

Nuts, 1 Riegel, 50 g

Osterei, 2 kl. Schokoladeneier, 10 g
Osterei ,Nougat®, 1 Ei, 20 g

Popcorn, stiB, 2 Handvoll, 20 g
Saure Pommes, 50 g
Schaumzuckerwaren, 50 g

WeiBe Mause, 50 g

Froschli, Schildkroten, Krokodile, 50 g
Schokokuss, 20 g

Schoko-Linsen, 1 Beutel = 100 g
Schoko-Linsen, 6 Stick =9 g
Smarties, 6 Stick = 6 g

Snickers, 1 Riegel, 60 g

Twix, 1 Riegel, 30 g

Uberraschungsei, 20 g

g Fett
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0,5
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Zucker g Fett BE

Bonbon - pro Stick, 5 g

Bonbon i. D. 0 0,5
Brausebonbon, Leckbrausewdrfel, 10 g 0 1
Fruchtbonbon 0 0,5
Karamelle, ungefuillt 0 0,5
SuBungsmittel

1 gestr. TL Zucker, 5 g 0 0,5

4 Stlick Wirfelzucker = 10 g 0 1




Getranke g Fett BE
Kaffee und ahnliche Getranke, pro Tasse, 250 ml

Milchkaffee, Café au lait (halo Milch/halb Kaffee) 4 0,5
Internationale Kaffeespezialitten — pro Portion, /s |

Eiskaffee, 0,2 | 32 1
Flambierter Café 6 0,5
Irish Coffee, 0,2 | 13 2,5
Kaiser-Melange 15 0,5
Latte Macchiato, 250 ml 9 1
Mokka-Flip, 0,2 | 10 0,5
Mokka Glace 14 1
Mokka Java 13 2
Nikolaschka 0 0,5
Rudesheimer Kaffee, 200 ml 6 2

Getranke g Fett BE

Kakao und &hnliche Getranke — pro Portion

Eisschokolade, 1 Glas, 0,2 | 32
Kakao (Milchkakao), 0,2 | 6

Mineral- und Tafelwasser enthalten keine Fette und Kohlenhydrate.
Alkoholische Getranke enthalten kein Fett, allerdings Kohlenhydrate.
Die mdgliche BE-Berechnung alkoholischer Getranke sollte nur in
Absprache mit der Ernahrungsberaterin erfolgen.

Getranke — pro Glas (0,25 |)
Fruchtsafte und Nektare

Apfelsaft 0

Fruchtsaft i. D. 0

Kirschsaft, ungezuckert + 1,5
Multivitamin-Nektar + 2
Multivitaminsaft, ungezuckert + 2
Orangensaft, ungezuckert + 1,5
Sandornbeerensaft 5 1
Traubensaft, ungezuckert 0 2,5




Getranke g Fett BE
Fruchtsirup und -dickséfte — pro EL (20 g)

Apfeldicksaft, Birnendicksaft 0 1
Himbeersirup 0 1
Himbeersirup, 1 TL (8 g) 0 0,5
Mangodicksaft, ungezuckert 0 0,5
Sanddorndicksaft, ungezuckert 0 +
Limonade, Fruchtsaftgetranke und alkoholfreie Getranke —

pro Glas/kl. Flasche/Dose

Bitter Lemon, 1 kl. Flasche (0,2 |) 0 1,5
Coca Cola, 1 Kkl. Flasche (0,33 1) 0 3
Fanta, Sprite 0,2 | 0 1,5
Ginger Ale, 1 kl. Flasche (0,2 1) 0 1,5
Limonade i. D. (0,3 ) 0 3
Tonic Water, 1 kl. Flasche (0,2 1) 0 1

Getranke g Fett

Gemuseséfte — pro Glas (0,2 1)

BE

GemUsesaft
GemUse-Trank
Karottensaft
Rote-Bete-Saft
Sangrita
Sauerkrautsaft

O O O O O O +

Tomatensaft

1,5

0,5
0,5




Partyhappen gFett  BE Partyhappen gFett  BE

Partyhappen — pro Happen/pro Portion Kirbisstlickchen, stiB-sauer eingelegt, 5 g + +
o ) R Mandarinenstlickchen (Dose), 2 g + +
| = Besprechen Sie die BE-Berechnung mit Ihrer Erndhrungsfachkraft
Mandelkern, 1,5 g 1 0
Ananasstlickchen (Dose), 5 g + + Mayonnaise (80 %), 1 KL, 10 g 8 0
Cocktailkirsche, 3 g + + Oliven, griin, mariniert, 20 g = ca. 5 Stlick 3 0
Cocktailwirstchen, 10 g 2 + Olive, geflllt mit Paprika, 5 g 1 0
Cornichon, 5 g 0 + Olive, geflllt mit 1 Mandelkern 2 0
Ei, % geflilltes 5 + Oliven, schwarz, mariniert, 20 g = ca. 5 Stlick 7 0
Eiscreme, 1 groBe Kugel, 50 g 6 1 Olsardine, abgetropft, 25 g 4 0
Erdnlsse, 1 KL, 59 2 + Rollmops, 50 g 7 0
Geflugelsalat, 2 geh. EL 4 0,5 Salzmandel, 1,5 g 1 0
GewdUlrzgurke, 50 g + 0 Salzbrezel 8 Stick (kleine), Salzstange, 20 Stluck, 15 g + 1
Gurke, frisch, 1 Scheibe, 5 g + 0 Sardellenfilet, 5 g + 0
Gurke, stiB-sauer, 100 g + 0,5 Studentenfutter, 2 EL =50 g 8 1!
Haselnusskern, 1,5 g 1 + Waldorfsalat, 1 geh. EL, 50 g 10 0,5
Heringssalat, 2 geh. EL 14 0 Walnusskern, 4 g 3 0
Kartoffelsalat mit Mayonnaise, 2 geh. EL 3 0,5 Zwiebel-Snacks, 10 g 3 0,5
Késewdrfel 3 0

Kracker, 3 Stlck groBe rechteckige oder
6 Stlck kleine runde, 15 g 1

-




TuUrkische Gerichte

Turkische Gerichte — pro Portion

g Fett

BE

| = Besprechen Sie die BE-Berechnung mit Ihrer Erndhrungsfachkraft

Ayran, tUrkischer Joghurt, 1 Glas, 0,2 |
Biber dolmasi (mit Reis geflllite Paprika), 1 Stlick

Borek Sigara (mit Schafskése geflilite ,Zigarren®),
1 Zigarre

Cacik (Turkischer Zaziki/Tsatsiki mit 10 % Joghurt)
Doéner Kebap

Domatesli Sehriye Corbasi (Fadennudel-Suppe mit
Tomaten), mit 25 g Fadennudel, roh

Hamsi Kizartma (in Mehl und Ei gewendete und
gebratene Sardellen, 250 g)

Karniyarik (mit Hackfleisch geflillte Auberginen
auf tlrkische Art)

Kisir (Bulgursalat: aus 60 g Bulgur, roh)

Manti mit JoghurtsoBe und Paprikabutter
(ttrkische Nudeltdschchen)

Mercimek Corbasi (Rote Linsensuppe, mit 20 g
roten Linsen, roh)

Pilav (tUrkischer Reis, 45 g, roh), Ol + Butter
Rdhrei aus 2 Eiern mit Sucuk und Tomate

WeiBe Bohnen mit tlrkischem Rinderschinken im
Tontopf mit 5 EL gekochten Bohnen

14
35

20

18
13

30

8
35
34

8
Yayla corbasi (TUrkische Joghurtsuppe, mit 30 g Reis, roh) 36

0,5
;

0,5
0,5
4,5

1,5

0,5

1!

11

Turkische Gerichte, g Fett BE
Imbiss/McDonald‘s

Yesil Fasulye (griine Bohnen mit Hackfleisch,

ohne Kartoffeln) 5
Zaziki/Tsatsiki (mit Quark), 150 g 3 +
Frahstlick — pro Portion

Croissants 18 2
Bacon + Egg McMuffin 15

Big Bacon & Eggs 35
McCroissant 18 2,5
Fertig-Salate ohne Dressing — pro Portion

Grilled Chicken Caesar Salad 7

Garten Salat

Burger — pro Portion

Big Mac 25 4,5
Cheeseburger 13 2,5
Fischméac 16 4
Hamburger 9 3
Hamburger Royal 27 3,5
Hamburger Royal TS 35 3,5
McRib 22 4,5




Imbiss/McDonald‘s gFett  BE
Chickenprodukte — pro Portion

Chicken McNuggets, 6er 15 1,5
McChicken, 178 g 23 3,5
Kartoffelprodukte/Salat — pro Portion

Pommes frites, 105 g (mittlere Portion) 17 3,5
SoBen und Dressings — pro Portion

Knoblauch & Krauter Croutons 2 1
Hausdressing 6 0,5
Balsamico Dressing 1
Barbecue SoBe 0 1
Caesar Dressing 2 0,5
Chili Dip 0 1
Curry SoBe 0 1
Ketchup + 0,5
Mayonnaise 15 +
SoBe suBsauer 0 1
SenfsoBe 3 0,5
Sour Cream Dip 7

Imbiss/McDonald‘s g Fett BE
Desserts — pro Portion
Apfeltasche, 85 g 13 2
Fruit & Yoghurt 2,5
Fruchttite 1
Speiseeis — pro Portion
McSundae Eis ohne Waffeltlte 5 1
mit KaramelsoBe 8 4
mit SchokosoBe 11 3
McFlurry
mit Smarties 14 4
mit KitKat 13 3,5
mit Milka Joghurt-Kirschgeschmack 10 4
Milchshakes — pro Portion
Erdbeer, 300 ml 6 4
Schokolade, 300 ml 6 3,5
Vanille, 300 ml 6 3,5




Imbiss/Burger King gFett  BE Imbiss/Burger King gFett  BE

Frihsttick — pro Portion Chickenprodukte — pro Portion

Eggs & Bacon mit Toast 16 2 Chicken Nugget Burger 19 3
Donut Chocolate 21 2,5 Grilled Chicken Classic 7 3,5
Breakfast Burger 49 3,5 Grilled Chicken Wrap 8 3
Mini Pancakes inkl. Sirup, 6 Stlick 10 3,5

Frittierte Produkte — pro Portion

Burger — pro Portion

King Nuggets, 6er 16 1
Hamburger 11 2 King Nuggets, er 24 2
Bacon Cheeseburger 17 2,5 King Pommes, mittlere Portion 15 3,5
Cheeseburger 14 2,5 King Wings, 6er 24 0,5
Double Cheeseburger 25 2,5
Chili Cheese Burger 26 25 SoBen, Salatdressing, Dip — pro Portion
Country Burger 26 5
Doppel-Whopper 51 4 Balsamico Vinaigrette Dressing 3 0,5
Doppel-Whopper mit Kéase 55 4 Joghurt 5 05
Whopper 35 4 Dip Pot
Whopper mit Kése 38 4 '\BA?(?CSSE;SO% : O’?
Whopper JR. 18 25 Salsa Extra Hot 0 0,5
Whopper JR. mit Kése 21 2,5 Sweet and Sour SoBe + 1
Ketchup, 1 Beutel 0 0,5
Pommes frites So3e, 2 Beutel 10 0,5




Sauglingsnahrung g Fett BE

Da ein CF-bedingter Diabetes im Sauglingsalter nicht vorkommt,
haben wir hier auf die BE-Berechnung verzichtet.

Sauglingsanfangsnahrung
100 ml verzehrfertige Zubereitung ca. 3-4

Imbiss/Burger King gFett  BE
Salate — pro Portion

Delight Salad 0,5
Grilled Chicken Salad 2 0,5
Desserts — pro Portion

Hot Brownies mit Eis 33 4
Muffin Apple Caramel 28 4
King Sundae 2,5
King Sundae Schokolade 3
King Sundae Caramel 3,5
Milchshakes — pro Portion

Erdbeer, mittlere 6 5
Schokolade, mittlere 6 6

Vanille, mittlere

Sauglingsmilchnahrung Stufe Pre
Sauglingsmilchnahrung Stufe 1

Séauglingsanfangsnahrung

auf Proteinhydrolysatbasis (HA)

auf Proteinhydrolysatbasis (HA1)

auf Sojaproteinbasis

Cystilac® Milupa, ohne MCT 3,7
Muttermilch/Frauenmilch

Folgenahrung
100 ml verzehrfertige Zubereitung ca. 3-4

Folgemilchnahrung Stufe 2

Folgenahrung auf Proteinhydrolysatbasis




Sauglingsnahrung g Fett

Getreidebreie ohne Milch

BE

Instant-Breie und Breie zum Kochen
(siehe Fettangabe auf der Packung)

Verzehrfertige Breie, 190 g Glas (ca. 0-5,5)
(siehe Fettangabe auf dem Glas)

Milch-Getreidebreie

Instant-Milchbreie pro Portion (ca. 3,5-9)
(siehe Fettangabe auf der Packung)

Milchbreie im 190 g Glas (ca. 3-7)
(siehe Fettangabe auf dem Glas)

Milchbreie im 220 g Glas (ca. 4-8)

(siehe Fettangabe auf dem Glas)

Friichtezubereitung

190 g Glas (ca. 0-8)
(siehe Fettangabe auf dem Glas)

GemUsezubereitung

190 g Glas (ca. 0-8)
(siehe Fettangabe auf dem Glas)

Sauglingsnahrung/Trinknahrung gFett  BE
Menus
100 g (ca. 1,5-5)
(siehe Fettangabe auf dem Glas)
(die meisten MenUs enthalten 3 g Fett auf 100 g)
Auswahl einiger bilanzierter Trinknahrungen

Fettgehalt ohne MCT in 100 ml
Nutrini Drink Multi Fibre Nutricia (1-12 Jahre) 6,8 1,6
Frebini® energy fibre Drink Fresenius (1-12 Jahre) 54 1,5
Resource® 2.0 + fibre Nestle Nutrition 8,7 1,8
Fortimel® 1,5 energy multi fibre Nutricia 5,8 1,5
Fortimel compact® 2,5 Nutricia 9,3 2,5
Fresubin energy fibre Drink® Fresenius 7,8 1,9

Voll bilanzierte, Diabetiker geeignete Trinknahrung

Resource balance®, Nestle Nutriton 2,8




Supplemente g Fett BE
Auswahl einiger Supplemente

Fettgehalt ohne MCT
Duocal® Nutricia
1geh. TL (15 g) 2,2 0,9
1geh. EL (30 g) 4,4 1,8
Maltodextrin 6°
SHS-Gesellschaft fur Klinische Ermahrung 1 ML (25 g) 0 2
BiCal® Metax
1EL(159) 3,8 0,9
2 gestr. ML (20 g) 1,2

Spezielle Didtprodukte gFett  BE
Scandi Shake Mix® Nutricia

Nutricia 3-5 Jahre:

/> Beutel + 240 ml Milch 19,9 3,4
ab 5 Jahre:

1 Beutel + 240 ml Milch 30,4 5,8




Stellenwert der Fette bei Mukoviszidose

Die meisten der von Mukoviszidose Betroffenen
benotigen weitaus mehr Kalorien als gesunde Men-
schen. Fett ist zur Deckung des hohen Kalorienbe-
darfs optimal geeignet, denn

e Fett enthalt viel mehr Kalorien als die gleiche
Menge Eiweil3 oder Kohlenhydrate. Die Mahl-
zeiten bleiben durch die héhere Energiedichte
in Menge und Umfang akzeptabel.

e Fettreiche Mahlzeiten séttigen nicht so gut wie
kohlenhydratreiche Mahizeiten. Eine fettreiche
Mahlzeit macht friiher Appetit als eine kohlen-
hydratreiche Mahizeit.

* Bei der Verstoffwechselung von Fett muss
weniger Kohlendioxid abgeatmet werden als
bei EiweiB und Kohlenhydraten.

Bevorzugen Sie deshalb fettreiche Speisen.

Wie kénnen Mahlizeiten angereichert werden?

Jede Mahizeit sollte daher Fett enthalten. Fettarme
Gerichte sollten immer durch Butter, OI, Schmand,
Sahne, Creme fraiche oder andere fetthaltige Lebens-
mittel angereichert werden.

Anstatt ...

versuchen Sie ...

Zum Frihstlick oder Abendessen:

Masli

Musli auf Vorrat in Butter ange-
rostet, mit Milch und Sahne

Marmelade, Honig, Apfelkraut

Kése, Nuss-Nougat-Creme oder
Wurst

Brétchen, Rosinenbrétchen,
sUBe Hornchen, Milchbrot-
chen, Laugenbrezeln

Croissant, Streuselbrétchen, st
und pikant geflllter Blatterteig,
Brotchen, Hornchen u. s. w. mit
Butter beidseitig bestreichen.

Milchprodukte mit 1,5 % Fett
und weniger

Milchprodukte (Milch, Joghurt,
Kefir) mit mind. 3,5 % Fett

fettarmen Kase mit weniger als
45 % Fi. Tr.

fettreichen Kéase mit mind.
45 % F.i. Tr.

Wurst mit weniger als 10 g
Fett auf 100 g = fettarm z. B.:
Lachsschinken, Roastbeef,
Geflugelwurst, roher Schinken

Salami, Mettwurst, Leberwurst,
Pastete, Cervelatwurst, Schinken-
wurst




Stellenwert der Fette bei Mukoviszidose Stellenwert der Fette bei Mukoviszidose

Anstatt ... versuchen Sie ... Anstatt ... versuchen Sie ...
Zwischendurch: SuBigkeiten:
Obst, Joghurt Obst + Studentenfutter/Schoko- Pudding, zu einem Dirittel aus
riegel/Croissant, Sahnejoghurt/ Sahne hergestellt
NUsse, Pudding -
o Gummibarchen, Bonbon, Schokolade, Sahnebonbons,
Waffeln mit Kirschen und Sahne Lakritz Pralinen
Kuchen aus Biskuitteig, Kuchen aus Ruhrteig, Murbeteig,
] Quark-Ol-Teig und Hefeteig Blatterteig und Torten
Zum Mittagessen:
Wassereis/Fruchteis Milcheis/Sahneeis
Fleisch und Fisch Fleisch und Fisch paniert oder
natur gebraten frittiert; fettreich: Kotelett, Brat- Sorbet Mousse oder Parfaits

wurst, Fleischkase, Lachs, Aal,
Makrele, Matjeshering

Salzkartoffeln, KartoffelkloBRe Bratkartoffeln, Pommes frites,

oder Pellkartoffeln Kartoffelgratin, Reibekuchen

B T B ) Salzstangen Kartoffelchips, mit Fett zuberei-
Kartoffelptree mit Milch und Kartoffelplree mit Sahne und tetes Popcorn, Niisse
Butter Butter '
Tomatenketchup Mayonnaise, Remoulade

. . . ) Vor dem Schlafen:
Gemduse, gedunstet Gemduse + Butter, mit Mehl-

schwitze, mit K&se Uberbacken

Milchmixgetrank mit Sahne angereichertes
Milchmixgetrank

T -




Stellenwert der Fette bei Mukoviszidose

Diese Broschure kann und mdéchte die Ernéah-
rungsberatung nicht ersetzen. Neben der Ermnéh-
rungsberatung durch Ernahrungsfachkraft oder
Diplom-Okotrophologen in Ihrer CF-Ambulanz stellt
der Mukoviszidose e. V. vielfaltige Schriften zur Er-
néahrung bei Mukoviszidose zur Verfigung, die unter
folgender Adresse angefordert werden kdnnen.

Mukoviszidose e. V.
In den Dauen 6
53117 Bonn

Tel.: 0228 98780-26

Besondere Hinweise fur Diabetiker: BE

Die SchatzgroBe fur Kohlenhydrate wird als BE
(Broteinheit) bezeichnet. Haufig wird auch der Begriff
KE oder KHE (Kohlenhydrateinheit) verwendet.

1BE = 10-12 g Kohlenhydrate

Die angegebenen BE-Werte wurden in dieser
Tabelle mit Ausnahme der Sauglings-, Trink- und
Sondennahrung auf eine Stelle hinter dem Komma
gerundet.

Wir méchten darauf hinweisen, dass in der Literatur
keine einheitlichen Angaben zu einer Vielzahl von
Lebensmitteln existieren. Insbesondere Gerichte ohne
Mengenangaben, wie z. B. "Essen im Restaurant"
enthalten keine sicher definierten BE- und Fett-
mengen. So kann z. B. ein paniertes Schnitzel im
Restaurant 1 oder 2 BE enthalten. Wir kbnnen daher
keine Garantie fur die Genauigkeit der BE-Angaben
geben!

Hinter einigen Lebensmitteln sind die BE-Angaben
mit einem "!" markiert. Dazu gehdren z. B. Hilsen-
frlchte, Gemuse und Nusse. Diese BE-Berechnung
sollten Sie nur in Absprache mit lhrer Ernahrungs-
beraterin vornehmen.

Sollten Sie auf Verpackungen Angaben zum BE-
Gehalt finden, so verwenden Sie bitte diese!

Die Angaben in dieser Broschure zum Fett- und
BE-Gehalt wurden mit gréBter Sorgfalt aus ver-
schiedenen Datenquellen zusammengetragen und
kénnen daher von einzelnen Quellen abweichen.




Eigene Erganzungen g Fett BE Eigene Erganzungen g Fett BE




Eigene Erganzungen g Fett BE Eigene Erganzungen g Fett BE




Eigene Erganzungen g Fett BE Eigene Erganzungen g Fett BE




Sachregister

A

Aachener Printen 68
Aal 38, 40
After Eight 78
Agar-Agar 58
Aioli-SoBe 72
Alkoholfreie Getranke 86
Alkoholische Getréanke 85
Amerikaner 65
Ananas 45
Ananassttickchen 88
Ananone 45
Anchovis 41
Anglerfisch 39
Anisplatzchen 68
Apfel 45, 49
Apfeldicksaft 61, 86
Apfel im Schlafrock 65
Apfelkuchen 63
Apfelpfannkuchen 25
Apfel-Rotkohl 50
Apfelsaft 49, 85
Apfelscheiben in Rumteig 76
Apfelsine 45
Apfelstrudel 63
Apfeltasche 65, 93
Apfeltorte 63
Appenzeller 19
Aprikosen 45, 49

Arme Ritter 77
Aufschnitt 33, 34
Aufstrichfette 23
Avocado 44, 45
Ayran 14,90
B

Backadl 62
Backteig 62
Backwaren 62-69
Backzutaten 62
Baguette 60
Baiser 66
Balisto-Riegel 79
Balkangemise 50
Banane 45
Bananenchips 49
Bananen im Teigmantel 76
Barbecue-Grill-SoBe 72
Barsch 38
Baseler Leckerli 68
Baumkuchen 63
Baumtomaten 48
Bavaria Blu 21
Bayerische Creme 77
Beeren 75
Bel Paese 21
Bergkéase 19
Berliner Pfannkuchen 65

Bethmannchen
Biber dolmasi

BiCal®

Bienenstich
Biersuppe

Bierwurst

BiFi

Bifteki

Big Mac

Bilanzierte Trinknahrung
Bindemittel

Birne

Birne Helene
Birnendicksaft
Biskuit
Biskuit-Obstboden
Biskuit-Platzchen
Biskuitrolle
Bismarckhering
Bitter Lemon
Blatterteig
Blatterteightrnchen
Blatterteigstlckchen
Blaubeeren
Blockschokolade
Blumenkohlcremesuppe
Blutwurst
Bockwurst

Bohnen
Bohnensuppe

68
90

100

61,

62,

63
74
33
32
29
91
99
58
45
76
86
63
67
66
63
40
86
62
60
65
45
62
70
33
32
50
70

BolognesesoBe
Bonbon

Borek Sigara
Borschtsch
Bounty

Brasse
Bratenfond
BratensoBe
Brath&hnchen
Brathering
Brathuhn
Bratkartoffeln
Bratwurst
Brausebonbon
Breakfast Burger
Brechbohnen-Eintopf
Breie zum Kochen
Brie
Broccolicremesuppe
Brombeeren

Brot

Brotaufstrich
Broétchen
Brotsuppe
Brownies
Buchteln
Buchweizenmehl
Blickling

Buletten
Bulgursalat

61,

71
82
90
70
79
38
29
71
35
40
35
51
32
82
94
29
98
22
70
45
60
62
60
74
96
65
59
38
29
90




Sachregister

Biindner Fleisch 33
Burger 91,94
Burger King-Gerichte 94-96
Butter 23
Buttercremetorte 63
Buttergebéck 68
ButtergemUse 50
Butterhérnchen 60
Butterkase 20
Butterkeks 66
Butterkuchen 63
Butter-Leipziger-Allerlei 50
Buttermilch 14
Buttermilchgelee 75
Buttermilchkaltschale 74
C

Cacik 22,90
Café au lait 84
Calamares 39, 41
Camembert 22
CashewnUsse 53
Cervelatwurst 33
Cevapcici 29
Champignoncremesuppe 70
Cheeseburger 91, 94
Cherimoya 45
Chester 19
Chicken McNuggets 92

Chicken Nugget Burger
Chicken-Nuggets
Chili Cheese Burger
Chili con carne
Choco Crossies
Christstollen
Cini-Minis

Clusters Mandel-Nuss
Coca Cola
Cocktailkirsche
CocktailsoBe
CocktailwUrstchen
Coffee-mate
Cordon bleu
Corned beef
Cornflakes
Cornichon

Cottage Cheese
Country Burger
Cranberry

Creme brilée
Creme double
Creme fraiche
Crépes

Crépe Suzette
Croissants
CumberlandsoBe
Currybratwurst
Curry-Ketchup

78,

56,

60,

95
35
94
29
79
63
58
58
86
88
72
88
16
29
33
58
88
17
94
45
76
15
15
25
76
91
72
29
72

Curry-SoBe 72
Cystilac® 97
D

Dampfnudeln 56, 65
Danablu 20
Danbo 20
Danischer Tilsiter 20
Dattelmark 61
Datteln 49
Delight Salad 96
Delikatessen 40, 41
Desserts 74-77, 93, 96
Dessert-SoBen 77
Dicke Bohnen 44
Dicke Rippe 27
Dickmilch 14
Domatesli Sehriye Corbasi 90
Dominostein 68
Donauwellen 63
Déner Kebap 29, 90
Donut 65, 94
Doppelkeks 66
Doppel-Whopper 94
Dornhai 38
Drachenfrucht 45
Dresdner Stollen 68
Duocal® 100
Duplo 79

E

Edamer 20, 21
Edelkastanie 53
Edelpilzkése 20
Eier 25, 88
Eierpfannkuchen 25
Eiersalat 25
Eierspeisen 25
Eierstich 25
Eierzubereitungen 25
Eigelb 25
Eis 76
Eisbein 27,31
Eisbeinfleisch in Aspik 32
Eiscreme 76, 88
Eiskaffee 84
Eisschokolade 85
Eiswaffel 66
Eiweil3 25
Elisen-Lebkuchen 68
Emmentaler 19
Englischer Kuchen 63
Ente 35
entrahmte Milch 14
Erbsen 44, 50
Erbsensuppe 70
Erdbeeren 46
Erdnusscreme 61
Erdnisse 53, 88




Sachregister

Erdnussflips 53,66 Fleischbrihe 29 Fruchteis 76  Gefligelwaren 36
Erdnusslocken 53,66 Fleischextrakt 29 Fruchtgelee 61  Gefllgelwirstchen 36
Erdnussmus 23  Fleischgerichte 29, 30 Fruchtgummi 79  Gekochte KioBe 51
Erfrischungsstabchen 79  Fleischkése 29, 32 Fruchtkaltschale 74 Gelatine 58
Esrom 20 Fleischpflanzerl 29 Frucht-Kefir 17 Gelbwurst 33

Fleischsalat 32 Fruchtquark 18 Geleefrlichte 79
F Fleischsnack 32 Fruchtsaft 85 Gemuse 44

Fleischwaren 32-34 Fruchtsafte 85  Gemuse-Nudel-Auflauf 57
Fadennudel Suppe D Feischwurst 32 Fruchtsaftgetranke 86 Gemusesaft 87
Fanta 86 Funder 38, 40 Fruchtsirup 86 GemUseséfte 87
Fasan 37 Folgemilchnahrung 97 Fruchtsirupdickséfte 86 GemUsesuppe 70
Feige 46, 49 Fondant 79 FruchtsoBe 77  Getréanke 84-87
FeinkostsoBen 72 Fondue 29 Fruchttiite 93  Getreide 56, 57
Felchen 38 Forelle 38, 41 Fruchtzwerge 16 Getreidebreie 98
Fetakase 21 Forellenfilet 40 Friihstiicksfleisch 33 Getreideprodukte 56, 57
Fettarme Milch 14 Fortimele 99 Friihstiicksideen 58 Getreidezubereitungen 56
Fettarmer Joghurt 16 Fortimel compact® 99 Gewlirze 52
Fette 23,24 Erankfurter Kranz 63 G Gewirzgurke 88
Filet 26,27 Erankfurter SoBe 71 Gewirzkuchen 63
Filetsteak 29 Frankiurter Wrrstchen 32 Gans S5 Ginger Ale 86
Fisch 38,39 Eepinie 99 Ganseleberpastete 36,61 Glasnudeln 56
Fischfrikadelle 41" Fresubin energy fiore Drink® 99 Garnelen 42 Goldbaren 79
Fischgerichte 41 Hikadellen 29 Gazpacho 70 Goldbarsch 38, 40
Fischméac 91 Hischkase 17.18 Gebackener Camembert 22 Gorgonzola 20
Fischstéabchen 41 Esschli 81 Gefligel 35,36 Gotterspeise 75
Fischwaren 40,41 Foschschenkel 40 Gefligelgerichte 35 Goéttinger Wurst 33
Fish & Chips 41 Fosties 58 Gefligelleberwurst 36 Gouda 21
Fladenbrot 60 Eruchtbonbon 82 Geflligel-Mortadella 36 Grahambrot 60
Flambierter Café 84 Frichicbrot 63, 68 Geflugelsalami 36 Granatapfel 46
Fleisch 26-31  Eriichte grieB 74 Gefligelsalat 36, 88 Grapefruit 47
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Grapefruitsaft 49
Greyerzer 19
GrieBbrei 74
GrieBflammeri 75
GrieBkloBe 56
GrieBschnitten 56
Grilled Chicken Caesar Salad 91
Grilled Chicken Classic 95
Grilled Chicken Salad 96
Grilled Chicken Wrap 95
GrillsoBen 72
Grunkernbratlinge 56
Grunkernmehl 59
Gruyere 19
Guaven 46
Gulaschsuppe 70
Gummibarchen 79
Gurke 88
H

Hackfleisch 28
Hackfleischbéllchen 29
Hackfleisch-Lauchsuppe 70
Haferflocken 58
Hafermehl 59
Hagebutten 46
Hahnchen 35
Hahnchenkeule 35
Haifisch 38

Halbfettmargarine
Halbschnittkése
Hamburger
Hamburger Royal
Hamsi Kizartma
Handkase
Hanuta
Haribo-Konfekt
Hartkase

Harzer Kése
Hase
Haselnusse
Haselnusskern
Hauptgerichte
Havarti

Haxe

Hecht

HefekloBe
Hefestlickchen
Hefeteig
Hefezopf
Heidesand
Heilbutt

Hering
Heringsbrétchen
Heringsfilet
Heringsrogen
Heringssalat
Heringsstipp
Himbeeren

23
20, 21
91, 94
91
90
19
79
79
19
19
37
53
88
29
20
26, 27
38
56
65
62
63
68
38, 40
38, 40
41
40, 41
38
40, 88
40
46

Himbeersirup 86
Hirnwurst 33
Hirsch 37
Hirschgulasch 37
H-Milch 14
Hollandische SoBe 71
Holunderbeeren 46
Honig 61
Honigkuchen 68
Honigmelone 46
Huhn 35
Huhn, Brust 35
Huhnerfrikassee 35
HuUhnersuppe 70
Huhn, Keule 35
Hulsenfrichte 50, 51
Hummer 42
Huttenkése 17
I

Imbiss 91-96
Innereien 28
Instant-Breie 98
Instant-Milchbreie 98

Irish Coffee

84

J

Jagdwurst 33
Jégerschnitzel 30
JégersoBe 71
Joghurt 16, 17
Joghurtkaltschale 74
Joghurt mit Frucht 17
Johannisbeeren 46
K

Kabeljau 38, 41
Kaffee 84
Kaffeespezialitaten 84
KaffeeweiBer 16
Kaiser-Melange 84
Kaiserschmarrn 25
Kakao 14, 85
Kakaopulver 16
Kakaotrunk 16
Kaki 46
Kaktusfriichte 47
Kalbfleisch 26
Kalbs-Geschnetzeltes 30
Kalbshaxe 30
Kalbskase 32,33
Kalbsleberwurst 33
Kaltschalen 74
Kandierte Frichte 79
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Kaninchen
Kapstachelbeeren
Karambole
Karamelle
Karamelle-Riegel
KaramellsoB3e
Karniyarik
Karottensaft
Karpfen
Kartoffelorei
Kartoffelchips
Kartoffelgerichte
Kartoffelgratin
Kartoffeln
Kartoffelpuffer
Kartoffelsalat
Kartoffelstarke
Kartoffelsuppe

Kartoffelzubereitungen

Kase
Kéase-Fondue
Kéasegeback
Kase-Gerichte
Késekuchen
Kasesahnetorte
KasesoBe
Kase-Soufflé
Kasetoast
Kasewdrfel
Kassler

37

46

48

82

79

77

90

87

38

51

51, 66
51

52

51

51

51, 88
59

30, 52, 70
51, 52
17,19-22
22

67

22

63, 64
64

71

25

61

88

30

Kassler Rippchen
Kassler Wurst
Katfisch
Katzenzunge
Kaugummi

Kefir

Kekskuchen
Keks-Riegel
Kellogg's
Kichererbsen
Kinder Bueno
Kinder Country
Kinder Happy Hippo Croki
Kinder Pingui
Kinderriegel
Kinder Schoko-Bons
Kinderschokolade
King Nuggets
King Pommes
King Sundae

King Wings
Kirschen
Kirschmichel
Kirschsaft

Kisir

KitKat

Kiwi

Kleingeback
Klippfisch

Klopse

38,

16,

32
33
40
79
79
17
64
67
58
50
79
79
79
80
80
80
80
95
95
96
95
46
74
85
90
80
47
67
40
29

Klosterkéase 21
Knabberartikel 66-67, 79-81
Knéckebrot 60
Knackwurst 32
KnoblauchsoBe 72
Knddelzubereitungen 51,52
Knoppers 80
Knusprige Haferfleks 58
Kochkése 20
Kofte 29
Kohler 39
Kohlroulade 30
Kokosfett 24
Kokosmakrone 68
Kokosmilch 14
Kokosnuss 53
Kokosraspeln 53
Kompott 75
Kondensmagermilch 15
Kondensmilch 15
Kondensmilcherzeugnisse 15
Konfittire 61
Koéniginpastete 62
Kénigsberger Klopse 30
Konigskuchen 64
Korbkase 19
Kotelett 26, 27
Krabben 42
Krabbenbrotchen 41
Krabbensalat 40, 41

Kréacker 67, 88
Krakauer Wurst 33
Kréuter 52
Krauterbutter 23
Krauterquark 18
KrautersahnesoBe 71
Krebs 42
Krebsfleisch 42
Krokant-Karamell-Creme 75
Kroketten 52
Krustentiere 42
Kuchen 62-65
Kuhmilch 14
Kumaquats 47
Kurbiscremesuppe 70
Kurbiskerne 53
Kurbisstlckchen 89
Kuvertlre 62
L

Lachs 38, 40, 41
Lachsschinken 34
Lakritze 80
Lammbraten 30
Lammfleisch 26
Lammkotelett 30
Lammragout 30
Landjager 34
Langusten 42
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Lasagne

Lassi

Latte Macchiato
Laugenbrezel
Leberkése
LeberkloBe
Leberknddel
Leberpresssack
Leberwurst
Leckbrausewurfel
Leerdammer
Leerdammer light
Leinsambrot
Leinsamen
Liegnitzer Bombe
Limburger
Limette
Limonade

Linsen
Linsensuppe
Linzer Torte

Lion

Litschis
Loffelbiskuit
Lyoner

33,

21,

70,

57

84
60
34
56
30
34
34
82
21
20
60
53
68
22
48
86
50
90
64
80
47
66
34

M

Macadamianlsse 53
Magermilch 14
Magermilch-Joghurt 17
Magermilchpulver 14,16
Mainzer Kése 19
Maisflocken 58
Maiskolben 44
Maiskdrner 44
Maismehl 59
Maisstarke 59
Makrele 38, 40
Maltodextrin 19 100
Mandarinen 47
Mandarinenstiickchen 89
Mandelkern 89
Mandelkuchen 64
Mandelmakrone 67, 68
Mandeln 53
Mango 47
Mango-Chutney 52
Mangodicksaft 86
Manti 90
Margarine 23
Marmelade 61
Marmorkuchen 65
Maronen 53
Mars 80
Marshmallow 80

Marzipan
Marzipankartoffel
Marzipan-Riegel
Marzipan-Rohmasse
Marzipanstollen
Mascarpone
Matjes

Matjesfilet
Maultaschen
Mayonnaise
McChicken
McCroissant
McDonald‘s
McFlurry
McMuffin

McRib

McSundae Eis
Meerbarbe
Meerrettich
Meerrettich-SoBe
Mehl

Mehlkl6Be
Mehrkorn-Vollkornbrot
Mercimek Corbasi
Mett

Mettwurst
Miesmuscheln
Milch

Milchbreie
Milcheis

80
80
80
62
68
18
41
40
56
24,72, 89, 92
92
91
91-93
93
91
91
93
38
52
71
59
56
60
90
28
34
a2
14
98
76

Milch-Getreidebreie
Milchhalbfett
Milchkaffee
Milchkakao
Milch-Mixgetrénke
Milchprodukte
Milchpulver
Milchreis
Milch-Schnitte
Milchshakes
Milchsuppe

Milka

Milky-Way
Mineralwasser
Minestrone

Mini Babybel
Mirabellen

Mispeln

M+M‘s
Mocca-Sahnetorte
Mohn
Mohnkuchen
Mohnsamen
Mohnstollen
Mohnstreuselkuchen
Mokka
Mokkabohnen
Mokkacreme
Mokka-Flip

Mokka Java

14-

66,
93,

63,

98
23
84
85
16
18
16
74
80
96
74
78
80
85
70
20
47
47
80
64
62
64
53
68
64
84
80
75
84
84
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Molke 14
Molken-Fruchtgetrank 14
Mon cheri 78
Monte 77
Moosbeeren 47
Mortadella 34
Mousse Chocolat 77
Mozzarella 18
Muffin 96
Multivitamin-Nektar 85
Multivitaminsaft 49, 85
Miinchner WeiBwurst 33
Munsterkase 21
Mirbekeks 66
Mirbeteigboden 62, 67
Muscheln 42
Musli 58, 74
Mislikeks 67
Musli-Riegel 80
Muttermilch 14,97
N

Napfkuchen 65
Nappo 81
Naturjoghurt 17
Nektare 85
Nektarine 47
Nikolaschka 84
Nippon-Knusper-Happchen 81

Nougat 81
Nougatstick 81
Nudelauflauf 57
Nudelgerichte 57
Nudeln 56
Nudelsalat 57
Nurnberger Lebkuchen 68
Nurmnberger Rostbratwurst 33
Nusse 44, 53, 54
Nussecke 66
Nussini Schoko-Riegel 81
Nusskuchen 64
Nuss-Nougat-Creme 61
Nussplatzchen 67, 68
Nussprinten 68
Nusstorte 64
Nutella 61
Nutrini Drink Multi Fibre Nutricia 99
Nuts (Eis) 81
O

Obst 44-49
Obstkuchen 64
Obstsaft 49
Obstsalat 75
Obstsuppe 74
Obsttorte 64
Ochsenschwanzsuppe 70
Oliven 44, 89

Olsardine 40, 89
Omelette 25,76
Omelette surprise 76
Opuntien 47
Orangeat 62
Orangensaft 49, 85
Osso buco (Kalbshaxe) 30
Osterei 81
P

Palmkernfett 24
Pampelmuse 47
Pangasiusfilet 38
Paniermehl 59
Papaya 48
Paprikaschote 30
ParanUsse 53
Parmesan 19
Partyhappen 88, 89
Passionsfrucht 47
Pasteten 62
Pekannusse 53
Pesto 72
Pfélzer Leberwurst 34
Pfannkuchen 25
Pfefferkuchen 68
Pfefferkuchen-Herz 68
Pfeffernisse 68
Pferdefleisch 26

Pfirsich

Pfirsich Melba
Pflanzlicher Brotaufstrich
Pflastersteine
Pflaumen
Pflaumenkuchen
Pflaumenmus
Physalis
Pichelsteiner Eintopf
Pilav

Pinienkerne
Pistazienkerne
Pizza

Pizza Margherita
Pizza Salami
Pizzateig
Plockwurst
Plumpudding
Plundersttickchen
Pommes Dauphine
Pommes frites
Popcorn

Porridge

Pralinen
Preiselbeeren

Presswurst
Prinzregententorte
Pudding
Puddingpulver
Pufferzubereitungen

48
76
61
69
48, 49
64
61
46
30
9
54
54
62
62
62
62
34
69
66
52
52,92
81
56
78
48
34
64
75,76
59
51, 52
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Pumpernickel 60
Putenbrust 35, 36
Puten-Fleisch 36
Puten-Fleischkése 36
Puten-Fleischwurst 36
Putenkeule 35
Puten-Lyoner 36
Putenschnitzel 35
Puten-/Truthahnbrust 36
Q

Quargel 19
Quarkauflauf 74
Quarkcreme 75
Quark-Ol-Teig 64
Quarkstollen 64, 69
Quarkstrudel 64
Quiche Lorraine 64
Quinoa 56
Quitte 48
R

Raclettekase 20
Raffaelo-Praline 78
Rahmschnitzel 31
RahmsoBe 71
Rahm-Spinat 50
Raucherkése 20

Rauchfleisch
Rauch-Schinken-Kése
Ravioli

Rebhuhn
Regensburger Wurst
Reh

Rehrticken
Reineclauden

Reis

Reis-Geback
Reismehl
Reisstarke
Reiswaffeln
RemouladensoBe
Renke

Resource®
Resource balance®
Rhabarbertorte
Ricotta
Rindergulasch
Rindermark
Rinderroulade
Rinderschinken
Rindfleisch
Rindfleischbrihe
Rinds-Bouillon
Risotto

Roastbeef
Rocher-Praline
Rodonkuchen

32
20
56
37
33
37
64
48
56
67
59
59
60
72
38
99
99
65
18
31
28
31
33
27,32
29
31
56
27, 31
78
65

Roggenmehl
Roggenmischbrot
Roggentoastbrot
Roggenvollkornbrot
Roher Schinken
Rohwurst
Rollmops
Romadur
Roquefort
Rosinen
Rosinenschnecke
Rostbratwurst
Rostkartoffeln
Rotbarsch

Rote Bete
Rote-Bete-Saft
Rote Gritze

Rote Linsen
Rottaler

Rotwurst
Roulade
Ribenkraut
Rudesheimer Kaffee
Rueblitorte

Rihrei
Rihrkuchen
Rumkugeln
Russisch Brot

40,
21,

38,

50,

25,

59
60
60
60
34
34
89
22
20
49
66
33
52
40
44
87
75
51
20
33
27
61
84
65
90
65
78
67

S

Sachertorte 65
Sago 59
Sahne 15
Sahne-Dickmilch 14
Sahne-Joghurt 17
Sahne-Meerrettich 52
Sahne/Milchmischung 15
SahnesoBe 71
Sahnetorte 65
Salami 34
SalatsoB3en 71
Salzbrezel 67, 89
Salzburger Nockerin 25,76
Salzmandel 89
Salzstange 67, 89
Samen 53, 54
Sanddornbeeren 48
Sanddorndicksaft 86
Sandkuchen 65
Sandornbeerensaft 85
Sangrita 87
Sardellen 41
Sardellenfilet 89
Sardellenpaste 61
Sardine 38
Saté 31
Sauerbraten 31
Sauerkrautsaft 87




Sachregister

Sauermilchkase
Sauglingsanfangsnahrung
Sauglings-Folgenahrung
Sauglings-Friichtezubereitung
Sauglings-Gemusezubereitung
Sauglings-Menis
Sauglingsmilchnahrung
Sauglingsnahrung

Saure Pommes

Saure Sahne

Scampi

Scandi Shake Mix® Nutricia
Schafskése

Schalentiere
SchaschliksoBe
Schaschlikspie
Schaumzuckerwaren
Scheiblette

Schellfisch

Schichtkase

Schillerlocke (Fisch)
Schillerlocke (Geback)
Schinken

Schinken, gekocht
Schinkenpastete
Schinkenspeck
Schinkenwurst
Schlackwurst

Schlagsahne

Schleie

19
97

97

98

98

99

97
97-99
81

15

42
101
21

42

72

31

81

20
39, 41
18

41

66

34

34

34

32

34

34

15

39

Schmalzfleisch

Schmand

Schmelzkése
Schmelzkésezubereitung
Schnecken

Schnittkase 20,
Schnitzel 26,
Schokokuss

Schokolade

Schokoladencreme
Schokoladeneier
Schokoladenflammeri
Schokoladenkugel
Schokoladen-Pudding
Schokoladen-Pulver
Schokoladen-Sahnetorte
SchokoladensoBe

Schoko-Linsen

Scholle 39,
Schuhsohle
Schwartenmagen
Schwarzwaélder Kirschtorte
Schwarz-WeiB-Geback
Schweinebraten
Schweinefleisch
Schweinegulasch
Schweinekotelett
Schweineschnitzel
Schweinshaxe
Schweinskopfstilze

27,28,

34
15
19
20
31
21
28
81
78
75
81
75
78
76
16
65
77
81
41
66
34
65
69
31
32
31
31
31
31
32

Schweinsdhrchen
Schweizer Rosti
Schwertfisch
Seehecht
Seelachs
Seeteufel
Seezunge
Semmelknddel
Semmelmehl
Sesamsamen
Shrimps

Smacks
Smarties

Snacks

Snickers

Softeis
Sojabohnen
Sojakeime
Sojamilch
Sojaquark
SojasoBe
Sojasprossen
Sojazubereitung
Sonnenblumenkerne
SoBe Bechamel
SoBe Bernaise
SoBRe Hollandaise
SoBen
SoBenbinder
Souflaki

66
52
39
39
39, 41
39
39
56
59
54
42
58
81
29
81
76
51
51
14
51
72
51
51
54
71
71
71
71,72,95
59
31

Spaghetti 56, 57
Spaghetti Bolognese 31,57
Spargelcremesuppe 70
Spatzle 57
Speck 32
Speiseeis 76, 93
Speisefette 24
Speised! 23
Speisequark 18
Spekulatius 69
Spiegelei 25
Spitzbuben 67
Springerle 69
Sprite 86
Spritzgeback 69
Spritzkuchen 66
Sprotten 39, 41
Stachelbeeren 48
Stangen-Kase 19
Starke 59
Steak 28
SteinbeiBer 38, 40
Steinbutt 39
Steppenkése 20, 21
Sternfrucht 48
Stor 39
Streuselkuchen 65
Studentenfutter 54, 89
Sulzkotelett 32
Sulzwurst 34
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Suppen 70
Suppenhuhn 35
Suppennudeln 57
Supplemente 100
SuBe Gerichte 74
SUBe Suppen 74
SUBspeisen 74-76
SuBstoffe 78
SuBungsmittel 82
SuBwaren 78-81
Szegediner Gulasch 31
T

Tabasco 72
Tafelspitz 27
Tafelwasser 85
Tamarillo 48
Tapioka 59
Tatar 28
Taube 37
Teewurst 34
Thunfisch 39, 41
Tilsiter 21
Tintenfisch 39
Tintenfischringe 41
Tiramisu 76
Toastvariationen 62
Toffifee 78
Tofu 51

Tomatencremesuppe
Tomatenketchup
Tomatensaft
TomatensoBe

Tonic Water

Tortelett

Torten

Tortenboden

Tortenguss
Trappistenkase
Traubensaft
Trinknahrung
Trockenobst
Truffelleberwurst
Truffel-Praline

Truthahn
Truthahn-Bierschinken
Truthahnbrust
Truthahnfleisch in Aspik
Truthahn-Fleischpastete
Truthahn-Jagdwurst
Truthahn-Krakauer
Truthahn-Schinkenwurst
Tsatsiki/Zaziki

Turkische Gerichte
Turkische Nudeltdschchen
Turkischer Joghurt
Turkischer Zaziki/Tsatsiki
Twix

70
72
87
71
86
62,67
63, 64
62, 67
63
21
85
99
49
34
78
35
36
36
36
36
36
36
36
22,91
90, 91
90
14,90
22,90
81

U

Uberraschungsei 81
V

Vanillecreme 75
Vanilleflammeri 75
Vanillekipferl 69
Vanille-Pudding 76
VanillesoBe 77
Verzehrfertige Breie 98
Vollkornbrétchen 60
Vollkorn-Dinkel-Puffer 57
Vollkornmirbekeks 67
Vollkorn-Teigwaren 57
Vollkornzwieback 67
Vollmilch-Joghurt 17
Vollmilchpulver 16
W

Wachtel 37
Waffeln 25, 66, 67
Waldorfsalat 89
Waller 39
WalnUsse 54
Walnusskern 89
Wassermelone 48
Weichkase 21,22

Weichtiere
Weinbergkase
Weinbrand-Bohne
Weinbrand-Kirsche
Weincreme
WeinschaumsoBe
Weintrauben
WeiBe Mause
WeiBlacker
WeiBschimmelkéase
Weizenbrétchen
Weizenmehl
Weizenmischbrot
Weizenstérke
Weizentoastbrot
Weizenvollkornbrot
Weizenvollkornmehl
Wels
Wespennester
Whopper

Wiener Boden
Wiener Hérnchen
Wiener Schnitzel
Wiener Wirstchen
Wild

Wildente
Wildgerichte
Wildschwein
Windbeutel
Worcester-SoBe

66,

62,

42
22
78
78
75
7
48
81
21
22
60
59
60
59
60
60
59
39
69
94
67
66

33
37
37
37
37
66
72
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Wirfelzucker 82
Worstchen 33
Wurstsalat 31
Wurstwaren 32
Y

Yayla corbasi 90
Yesil Fasulye 91
4

Zander 39
Zaziki/Tsatsiki 22,91
Zigeuner-Cirill-SoBe 72
ZigeunersoBe 71
Zimtstern 69
Zitronat 63
Zitrone 48
Zucchinicremesuppe 70
Zucker 78, 82
Zuckerkuchen 65
Zuckermais 44
Zuckermelone 46
Zuckerwatte 80
Zunge 28
Zungenwurst 34
Zwetschgenknddel 57
Zwetschgenkuchen 65
Zwieback 60, 67

Zwiebelkuchen
Zwiebel-Snacks
Zwiebelsuppe
Zwiebelwurst
Zwischenmahlzeiten

65
89
70
34
T
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