Kleiner Ratgeber fur unsere Patienten

Ernahrung

Wie Sie Ihr Gewicht selbst beeinflussen konnen

Das Leben leben



Worum es hier geht

Liebe Leserinnen und Leser,

das Thema Ernahrung geht uns alle an. Und ehrlich gesagt:
Wer isst denn nicht gerne? Gut essen gehdort zu den schonsten
Dingen des Lebens und ist sehr wichtig fur unsere Lebens-
qualitat. Leider hat der Genuss eine Schattenseite:

Laut DEGS-Studie (DEGS-Studie = Studie zur Gesundheit Erwach-
sener in Deutschland) des Robert-Koch-Instituts (2008 - 2011)
sind 67 % der Manner und 53 % der Frauen Ubergewichtig mit
einem BMI von > 25. Das Gewicht dauerhaft zu reduzieren oder
zu halten, fallt vielen Menschen schwer. Vor allem, weil es auch
darum geht, liebgewonnene Gewohnheiten zu andern.

Es ist besonders wichtig, dass Sie auch Lebensmittel essen,

die Sie besonders gerne mogen, und sich nicht alles verbieten.
Verbotenes reizt nur noch mehr.

Wichtig: Beim Abnehmen kommt es nicht darauf an, deutlich
weniger zu essen, vielmehr kommt es auf das WAS und WIE an.
Mit dieser Broschure geben wir Ihnen ein paar wichtige Grund-
regeln in die Hand, die Ihnen dabei helfen.
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Energiezufuhr und Energieverbrauch

Wieviel Energie (ver-)brauchen wir?

Man unterscheidet zwischen Grundumsatz (taglicher Energiever-
brauch in Ruhe - fur die Funktion der Organe) und Leistungsum-
satz (Energieverbrauch fur kérperliche Tatigkeiten)

Der Grundumsatz wird unter anderem bestimmt durch

Alter, Geschlecht, Grofie:

- Manner haben einen um etwa 10 % hoéheren Grund-
umsatz als Frauen.

- Mit zunehmendem Alter sinkt der Grundumsatz.

Der Kalorienbedarf nimmt ab. Der Leistungsumsatz steigt, je

mehr man sich bewegt.

Diaten/Jo-Jo-Effekt:

Bei Diaten mit starker Kalorienreduzierung sinkt der Grundum-
satz! Der Korper ,denkt”, es herrscht ,Notzeit” und senkt den
eigenen Energieverbrauch (Grundumsatz). Isst man nach einer
Diat wieder normal, speichert der Korper die Energie, um eine

Reserve fur die nachste Notzeit zu haben. Das Gewicht steigt
wieder an. Das ist der sogenannte Jo-Jo-Effekt.

Die Balance halten

Fur ein stabiles Kdrpergewicht ist es wichtig, dass lhre Energie-
bilanz ausgeglichen ist, also die Energiezufuhr dem Energiever-
brauch entspricht. Wenn Sie dauerhaft mehr Energie zu sich
nehmen als Sie brauchen, steigt Ihr Gewicht. Ist Ihre Energieauf-
nahme geringer als Ihr Energieverbrauch, nehmen Sie ab.

Also: Wenn Sie weniger Energie aufnehmen als Sie bendtigen
und zusatzlich mehr Energie verbrauchen, dann purzeln die
Pfunde!
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Wichtig: Je langsamer Sie abnehmen, desto grolier ist
lhre Chance, das Gewicht dauerhaft zu halten.
Empfehlung: 1 bis 2 kg pro Monat!




Bin ich zu dick? BMI

Die Wissenschaft gibt uns mit dem Orientierungsmaf BMI
(Body-Mass-Index) an, ob das Verhaltnis des Gewichtes zur
KorpergrolRe optimal ist. Der BMI gibt lediglich einen ungefahren
Richtwert an, ist aber eine gute Orientierungshilfe.
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Wo Sie sich personlich einordnen kénnen, lasst sich der Grafik

entnehmen. Fur alle, die es ganz genau wissen wollen und gerne
rechnen - hier die Formel zur Berechnung des BMI:

Grofie
200 imm

Gewicht in kg

Korpergrolie (m) x KorpergrolRe (m)

Beispiel:

80 kg Kdrpergewicht bei einer GroRe von 1,60 m
80 = 80 = BMI 31,25

1.6x1,6 2,56

BMI Bewertung: < 19 Untergewicht; 19 - 24,9 Normalgewicht;
25-29,9 leichtes bis mittleres Ubergewicht; > 30 starkes Ubergewicht

Untergewicht
Normalgewicht
B Leichtes Ubergewicht
Adipositas* Grad |
s Adipositas* Grad |l
s Adipositas* Grad Ill - (* Starkes Ubergewicht)




Apfel- oder Birnentyp?

Die Verteilung des Korperfettes ist mit entscheidend fur das
individuelle Krankheitsrisiko. Bauchbetontes Ubergewicht
(Apfeltyp) bedeutet ein viel hdheres Erkrankungsrisiko. Das
innere Bauchfett ist stoffwechselaktiver als das Fett an Gesals,
Huften und Oberschenkeln (Birnentyp). Das bedeutet, dass bei
bauchbetontem Ubergewicht das Risiko fiir das Auftreten einer

Insulinresistenz und Krankheiten wie Diabetes mellitus Typ 2,
Bluthochdruck, Koronare Herzkrankheit, Schlaganfall, Dickdarm-
krebs steigt. Bereits bei einem Bauchumfang von tber 80 cm
(Frau) bzw. von Uber 94 cm (Mann) steigt das Risiko. Bei Uber

88 cm bei Frauen und 102 cm bei Mannern besteht ein deutlich
erhohtes Risiko.




Fette und Kohlenhydrate - unsere Energielieferanten

Die Hauptnahrstoffe fUr den Menschen sind EiweiB3, Fett und
Kohlenhydrate. Sie liefern dem Kérper Energie (Kilokalorien).
Ebenfalls wichtige Nahrstoffe / Wirkstoffe sind: Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente, Ballaststoffe und Wasser.

Eiweild

Der menschliche Korper braucht Eiweil3 als Baustoff fur alle
menschlichen Zellen. Auch Hormone, Enzyme und Abwehrstoffe
bestehen aus Eiweils.

Den Schwerpunkt unseres kleinen Erndhrungsratgebers haben
wir auf das richtige Verhaltnis von Energiezufuhr und -verbrauch
gelegt. Deshalb widmen wir uns hier vorrangig den beiden
Haupt-Energielieferanten Fett und Kohlenhydrate.

Fette

Fette enthalten besonders viele Kilo-Kalorien (1 g Fett liefert

ca. 9 kcal). AuBerdem transportieren sie die fettldslichen Vita-
mine im Korper. Die Vitamine A, D, E und K kénnen nur dann aus
dem Darm in den Blutkreislauf gelangen, wenn mit der Nahrung
auch gleichzeitig Fette aufgenommen wurden. Nicht umsonst
wird Salat z. B. mit Ol verfeinert. Es geht also nicht darum,
grundsatzlich Fette zu vermeiden, sondern mit Fetten sparsam
umzugehen und vor allem die richtigen Fette zu verwenden.




Fett ist nicht gleich Fett

Es gibt gute und schlechte Fette. Ob ein Fett ,gut” oder
,Schlecht” ist, liegt an seiner Zusammensetzung.

Gute Fette sind wichtig fur ein gesundes Herz, denn sie kdnnen
dazu beitragen, dass das gute HDL-Cholesterin ansteigt. Das
gute HDL-Cholesterin kann Herz und Gefal3e vor Ablagerungen
schitzen.

Gute Fette enthalten einen hohen Anteil einfach und mehr-
fach ungesattigter Fettsauren.

Schlechte Fette enthalten einen hohen Anteil gesattigter
Fettsauren und fordern die Entstehung von LDL-Cholesterin.
Es wird auch als ,schlechtes Cholesterin” bezeichnet, da es fur
die Entstehung der Arteriosklerose verantwortlich ist.

Ebenso schadlich wie die gesattigten Fettsauren sind Trans-
Fettsauren. Zudem fUhren sie zur Ausschuttung von Entzin-
dungsstoffen, die zu krankhaften Veranderungen der Gefal3e
fUhren und so eine Arteriosklerose begunstigen. Damit steigt
das Risiko fur Schlaganfalle und Herzinfarkte an.

Trans-Fettsauren kommen vor allem in vielen Fastfood-

Produkten, Fertiggerichten und Backwaren vor (Pommes Frites,
Kekse, Nougatcremes, Kartoffelchips).




Empfehlenswert: Gute Fette
mit mehrfach ungesattigten Fettsauren

mit Omega-6-Fettsduren, enthalten in

- Sonnenblumen-, Soja-, Distel-, Maiskeim-, Walnussol

- Pflanzenmargarine mit mehrfach ungesattigten Fettsauren
wie Diat- und Reformmargarine

mit Omega-3-Fettsauren, enthalten in

- Raps-, Soja-, Walnuss-, Weizenkeim- und Leindl

- mit Omega-3-Fettsauren angereicherter Pflanzenmargarine

- Walnussen

- fettreichen Meeresfischen wie Hering, Lachs, Makrele,
Thunfisch

mit einfach ungesattigten Fettsauren, enthalten in
- Olivendl, Rapsal

- hochwertigen Margarinesorten

+ Avocados * NUssen * Samen

Nur in kleineren Mengen oder in
fettreduzierter Form geniefRen

Fette mit vorwiegend gesattigten Fettsauren,
enthalten in tierischen Lebensmitteln wie

* Butter

- Kase

- Sahne

- Schmalz

- Fleisch

+ Wurst

- auch Plattenfette, Kokosfett, Palmkernfett




Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sollten den Grol3teil der Nahrung ausmachen,
d.h. dber 50 % der taglichen Kalorienzufuhr. Das Gehirn ist
auf Kohlenhydrate als alleinige Energiequelle angewiesen.
Doch Kohlenhydrate sind nicht gleich Kohlenhydrate. Sie un-
terscheiden sich im Aufbau und damit in der Wirkung auf den
Blutzuckerspiegel.

Empfehlenswert

Kohlenhydrate in Form von ballaststoffreichen
Starkeprodukten wie

- Vollkornbrot, -reis und -nudeln

- Hulsenfrichte

- Kartoffeln

Bei diesen Produkten halt das Sattigungsgefuhl lange an.

Auch empfehlenswert

Kohlenhydrate aus Obst und Milchprodukten

Neben den Kohlenhydraten liefern Obst und Milchprodukte
weitere wichtige Inhaltsstoffe (Vitamine, Mineralstoffe).

Achtung: Uberschussige Kohlenhydrate werden im Kérper zu
Glykogen umgewandelt und dann in der Leber und in den
Muskelzellen gespeichert. Der Speicherplatz ist aber begrenzt.
Wenn er voll ist, werden die restlichen Kohlenhydrate in Fett
umgewandelt und wandern in die Fettdepots. Auch aus diesem
Grund ist es wichtig, seinen Kohlenhydratbedarf mit hochwerti-
gen, ballaststoffreichen Lebensmitteln zu decken.

Nur in kleinen Mengen - als Genussmittel
Kohlenhydrate aus Lebensmitteln mit hohem Anteil an
+ Haushalts-, Trauben- und Malzzucker

+ Honig

* Sirup

Diese Zucker werden relativ schnell vom Darm ins Blut aufge-
nommen und lassen den Blutzucker rasch und stark ansteigen.
Die Bauchspeicheldruse schittet das Hormon Insulin aus,
dieses befordert den Zucker in die Kdrperzellen und der Blut-
zucker sinkt wieder. Dieser niedrige Blutzucker macht schon
nach kurzer Zeit wieder hungrig.



Die Erndhrungspyramide
zeigt auf Grundlage von Erkenntnissen der Erndhrungswissenschaft, in welchen Mengen und in welcher Qualitat verschiedene Nahrungs-
mittel gegessen werden sollten. An der Basis der Pyramide sind die bevorzugten, an der Spitze die in geringerer Menge zu verzehrenden

Nahrungsmittel aufgefuhrt.

b
SuRigkeiten, Knabbereien “ GesURte Getranke

N
B Tt fe
Fette, Ole Aﬂ«%ﬁ, Nusse

Kase, Milchprodukte Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

/
Getreideprodukte gg

GemuUse, Salat

Teigwaren, Hulsenfrichte

Obst

Getranke (ungesuf3t) vorwiegend Mineralwasser
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Wie Sie gesund abnehmen kdnnen: Die 10 Tipps der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE)

1. Essen Sie moglichst vielseitig! Wahlen Sie kalorienarme,
vitamin- und mineralstoffreiche Lebensmittel!

2. Essen Sie reichlich Getreideprodukte und Kartoffeln! Brot,
Nudeln, Reis, Getreideflocken, am besten aus Vollkorn, so-
wie Kartoffeln enthalten kaum Fett, aber reichlich Vitami-
ne, Mineralstoffe, Spurenelemente sowie Ballaststoffe und
sekundare Pflanzenstoffe. Verzehren Sie diese Lebensmit-
tel mit moglichst fettarmen Zutaten!

3. Gemuse und Obst - ,Nimm 5" am Tag ... moglichst frisch,
nur kurz gegart, oder auch eine Portion als Saft

4. Auf lhrem Speiseplan sollten taglich Milch und Milch-

produkte, ein- bis zweimal in der Woche Fisch, Fleisch,

Wurstwaren sowie Eier in Maf3en stehen! Diese Lebens-

mittel enthalten wertvolle Nahrstoffe, wie z. B. Calcium
in Milch, Jod, Selen und Omega-3-Fettsauren in Seefisch.
Fleisch ist wegen des hohen Beitrags an Eisen und an den
Vitaminen B1, B6 und B12 vorteilhaft. 300 bis 600 g Fleisch
und Wurst pro Woche reichen hierfur aus.

5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel: Bevorzugen Sie
pflanzliche Ole und Fette (z. B. Raps-, Soja- und Olivendl

und daraus hergestellte Streichfette). Achten Sie auf versteck-
tes Fett, das in Fleischerzeugnissen, Milchprodukten, Geback
und Sullwaren sowie in Fast-Food- und Fertigprodukten
enthalten ist.

Verzehren Sie Zucker und Salz in Maf3en!

Zucker und Lebensmittel, bzw. Getranke, die mit verschiede-
nen Zuckerarten (z. B. Glucosesirup) hergestellt wurden, nur
gelegentlich! Wirzen Sie kreativ mit Krdutern und wenig Salz.
Verwenden Sie Salz mit Jod und Fluorid.

Trinken Sie viell Rund 1,5 Liter FlUssigkeit taglich.

Bevorzugen Sie Wasser und andere kalorienarme Getranke.

Bereiten Sie lhre Speisen schmackhaft und schonend zul

Garen Sie die jeweiligen Speisen bei moglichst niedrigen
Temperaturen, soweit es geht kurz, mit wenig Wasser und
wenig Fett!

Nehmen Sie sich Zeit, genie3en Sie Ihr Essen!

. Bleiben Sie in Bewegung!

Ausgewogene Ernahrung, viel kdrperliche Bewegung und
Sport (30 bis 60 Minuten pro Tag) gehdren zusammen.
Versuchen Sie, Ihr ,Wohlfiihlgewicht” zu finden und zu halten.
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Lebensmittelempfehlungen Fleisch
- Essen Sie nur 2 -3 Portionen Fleisch pro Woche.

Milchprodukte und Kase - Essen Sie kleinere Portionen Fleisch (100 bis maximal 150 g).
- Taglich ca. 250 g, natur - Wahlen Sie fettarme Stlcke aus. Garen Sie fettarm
- Fettarm (1,5 % Fett) (z. B. Romertopf, Grill, Bratschlauch, beschichtete Pfanne).
- Nicht als Durstldscher trinken!
- Kase bis 40 % Fett in der Trockenmasse oder bis 20 % Fett Fisch
absolut - 2 Portionen pro Woche sind empfehlenswert:
- Ca. 2-3 Scheiben Kase pro Tag 1 Portion sollte ein fettarmer Fisch sein (ca. 150 g),
- Belegen Sie Ihr Brot dinn mit Kase. die zweite Portion (ca. 70 g) ein fettreicherer Meeresfisch
- Verwenden Sie Quark der Magerstufe und rihren Sie ihn mit (Hering, Lachs, Makrele, Thunfisch). Diese fetten Meeresfische
fettarmer Milch oder Mineralwasser glatt. enthalten gutes Fett (Omega-3-Fettsduren).
- Bereiten Sie Fisch fettarm zu.
Wurst
- Belegen Sie Ihr Brot dinn mit Wurst. Streichfett
- Essen Sie die Wurst nicht aus der Hand (z. B. nach dem - Jeder Mensch braucht eine bestimmte Menge ungesattigte
Einkaufen). Fettsauren. Diese sind Uberwiegend in hochwertigen pflanz-
- Fettarme Wurstsorten: Corned beef, gekochter oder roher lichen Fetten enthalten. Deshalb:
Schinken ohne Fettrand, Aspik-Aufschnitt, Geflugelwurst, - Essen Sie selten Butter! Empfehlenswert sind hochwertige
Bratenaufschnitt, Roastbeefaufschnitt, Kasseleraufschnitt Margarinesorten ohne gehartete Fette, mit einem hohen Anteil
an ungesattigten Fettsauren. Die einfach ungesattigten Fett-
sauren sollten den grofiten Teil der Fettsauren ausmachen,
12



der Anteil an mehrfach ungesattigten Fettsauren sollte etwas
niedriger, der Anteil an gesattigten Fettsauren am geringsten
sein. Die Bezeichnungen ,Diatmargarine” und ,Reformmarga-
rine” bedeuten, dass die Margarine gut zusammengesetzt ist.
- Halbfettmargarine ist zwar fettarmer, hat aber oft keine gute
Fettsaurenzusammensetzung.
- Streichen Sie das Streichfett dunn auf Ihr Brot.

0]

* Besonders hochwertig sind Olivendl und Rapsol. Auch Sojadl gehort zu
den hochwertigen Olen.

- Diese Ole eignen sich zum Erhitzen, sollten aber nie zu hoch erhitzt
werden. Bevorzugen Sie mittlere Temperaturen und geben Sie das
Ol erst in die Pfanne, wenn diese aufgeheizt ist. Verwenden Sie zum
Braten maglichst wenig Fett.

- Nussole sind ebenfalls hochwertig - sie eignen sich ausschliel3lich fur
kalte Speisen.

Zwischenmahlzeiten

Koch- und Bratfette

- Verwenden Sie moglichst wenig!

- Gehartete Fette, Kokos- und Palmkernfett sind nicht empfeh-
lenswert .

- Messen Sie immer mit dem Teel6ffel ab. 1 TL pro Portion ist
empfehlenswert.

- Geniel3en Sie selten frittierte oder panierte Speisen

- Greifen Sie moglichst selten zu Sahne, Schmand und Creme
fraiche. Nehmen Sie stattdessen saure Sahne oder fettarme
Milch.

Getranke

- Trinken Sie mindestens 1,5 - 2 Liter pro Tag

- Bevorzugen Sie kalorienfreie oder kalorienarme Getranke.
Besonders gut eignen sich Mineralwasser, ungesuf3te Krauter-
und Frichtetees.

Friher wurde beim Abnehmen haufig empfohlen, mehrere kleine Mahlzeiten zu essen. Also 3 Hauptmahlzeiten und 3 Zwischen-
mahlzeiten. Heute hat man erkannt, dass Ubergewicht besser reduziert werden kann, wenn man nur 3 Hauptmahizeiten und keine
Zwischenmahlzeiten isst. Dadurch hat der Korper die Moglichkeit, besser Fett zu verbrennen.
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Kalorienverbrauch durch Bewegung

14

Durch eine Kombination aus regelmaliigem Ausdauertraining
von mindestens 20 - 30 Minuten und leichtem Krafttraining
wird die Fettverbrennung angeregt und die Gewichtsreduktion
unterstutzt.

Fur alle, die abnehmen mochten, ist es besonders wichtig, sich
ausreichend zu bewegen. Wichtig ist, dass Sie sich eine Bewe-
gungsart aussuchen, die lhnen Spall macht. Nur so bleiben Sie
am Ball. Bewegung fangt mit dem Alltag an. Die Treppe zu Ful’
steigen statt den Fahrstuhl zu nehmen, zum Backer mit dem
Fahrrad statt mit dem Auto zu fahren ...

Da sind lhrer Phantasie keine Grenzen gesetzt.




Sie haben sich entschieden, regelmaRig Sport zu treiben?
Wichtig ist, eine gelenkschonende Sportart zu wahlen.

Im Zweifelsfall sollten Sie sich mit Ihrem Arzt absprechen.
Suchen Sie sich eine Alternative, die langsame aber regelmaliige
Bewegungen erlaubt. Das kénnen z. B. Schwimmen, Walking,
Nordic Walking oder Rad fahren sein.

Richtwert fur den Energiebedarf/Tag

‘ mdnnlich ‘ weiblich
25 bis unter 51 Jahre ‘ 2300 keal ‘ 1800 kcal
51 bis unter 65 Jahre ‘ 2200 kcal ‘ 1700 kcal
Uber 65 Jahre ‘ 2100 kcal ‘ 1700 kcal

Hinweis: Die aufgefUhrten Werte sind Durchschnittswerte.
Der Energiebedarf kann individuell sehr unterschiedlich
ausfallen (siehe auch S. 3).
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Kalorie /Kilokalorie (lat. calor ,Warme")
ist eine Mal3einheit fUr Energie. Hiermit
kann man angeben, wieviel Energie uns
beispielsweise ein Lebensmittel liefert
oder wieviel Energie man braucht.

Hinweis: Im Volksmund wird oft von
Kalorien gesprochen - gemeint sind
dann immer Kilokalorien (kcal).

Um Ihnen ein Gefuhl dafur zu geben,
wie sich die tagliche Kalorienmenge Ih-
res Speiseplans zusammensetzt, haben
wir eine Auswahl von Lebensmitteln
vorgenommen. Der in den Tabellen auf
den folgenden Seiten angegebene Wert

fur die kcal bezieht sich auf jeweils 100 g.

> Quelle fur die kcal-Angaben:
www.gesuenderkochen.de
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Mit Kilokalorien bewusst umgehen

Baguette oder Bagel
Blatterteig

Brotchen
Fladenbrot
Kndckebrot
Laugenbrotchen, Laugenbrezel
Panade, Paniermehl
Platzchen, Kekse
Pumpernickel
Toastbrot, WeilRbrot
Vollkornbrot
Vollkornbrétchen
Vollkornkeks
Weizenmischbrot
Weil3brot

Zwieback

Eierteigwaren

252
420
252
240
360
340
360
500
188
260
188
224
472
220
240
366

355

Huhnerei gekocht
Lasagne

Ravioli mit Tomatensauce
Vollkornteigwaren

Curry-/ Bratwurst

155
125

95
139

290

Frankfurter Warstchen (vom Rind)241

Krakauer
Pizza-Baguette

Pizza mit Champignons
Pizza mit Salami
Rostbratwurst

Wiener Wirstchen

Aal gerauchert

Fischstabchen aus dem Grill
Fischstabchen in Fett gebraten
Forelle gerauchert

Heringsfilet in Tomatensauce

268
390
194
308
244
296

291
175
236
120
176



Kochfisch

Krabben und Shrimps
Lachs gerduchert
Matjes gesalzen
Rotbarsch

Scholle

Seefisch in Rahmsauce
Thunfisch in Ol
Zander

Brathahnchen, Filet ohne Haut

Brathahnchen, Brathuhn
Ente

Fleischwurst

Gans

Hackfleisch gemischt
Hackfleisch Rind
Hackfleisch Schwein
Hausmacher Blutwurst
Huhnerfrikassee
Hlhnersuppe

96
93
139
282
125
105
117
348
96

110
166
231
276
344
240
223
268
424

82

82

Jagdwurst
Kalbfleisch mager
Kassler
Konigsberger Klopse
Lachsschinken
Leberwurst

Rinderfilet / Lende mager

Rindfleisch mager
Rippchen

Salami

Salami fettreduziert
Sauerbraten

Eisbein
Schweinefleisch fett
Schweinefleisch mager
Suppenhuhn

Sulze

Tatar vom Rind
Teewurst

Putenkeule ohne Haut
Pute mit Haut

275
137
142
195
115
360
152
151
148
425
21
105
209
215
136
260
230
114
366
116
154

Bohnengemuse
Broccoli

Erbsen
GemuUsepaprika
Grinkohl

Gurke
Karottengemuse
Kartoffeln, gekocht
Kartoffelplree
Kohlrabi roh
Kohlrabigemuse
Kopfsalat

Kurbis

Mixed Pickles sul3sauer
Porree
Radieschen
Rahmspinat
Rosenkohl

Rote Bete

Rotkohl

55
23
82
20
28
12
54
70
135
20
42
12
27
12
23
14
72
30
33
18



Sauerkraut
Spinat
Tomaten
Wirsingkohl
Zwiebeln

Apfelschorle

Bier

Cola-Getrank koffeinhaltig
Cola-Getrank light
Eierlikor
Fruchtsaftgetranke
Glihwein

Kaffee mit Milch

Kaffee mit Milch und Zucker
Limonade (light)
Limonaden

Sekt trocken

Tee mit Milch

Tee mit Milch und Zucker
Weinschorle

18

16
12
17
22
26

27
42
61

285

47

105

12

42
79

10
37

Weildwein / Rotwein lieblich
WeilBwein / Rotwein trocken

Buttermilch

Dickmilch

Dickmilch entrahmt
Fetakase mit Schafsmilch
Harzer Kase

Joghurt 1,5 % Fett

Joghurt 3,5 % Fett
Kaffeesahne 20 % Fett
Kondensmilch 7,5 % Fett
Krauterquark
Krauterquark leicht
Kuhmilch (mind. 3,5 % Fett)
Kuhmilch (mind.1,5 % Fett)
Kuhmilch entrahmt 0,1 % Fett
Leerdammer

Magerquark

Mozzarella

Mozzarella light

80
75

36
64
34
237
126
46
66
203
133
152
82
65
48
36
359
78
255
165

Parmesankase

Saure Sahne 10 % Fett
Schlagsahne 30 % Fett

Ananas

Apfel

Apfelmus
Aprikose
Banane
Dosenobst
Erdbeere

Feige

Feige getrocknet
Honigmelone
Johannisbeere, rot
Kirsche

Kiwi

Mandarine
Mango

Orange

Pfirsich

375
117
289

59
52
79
42
95
88
32
63
258
38
43
60
61
50
61
47
41



Rhabarber
Rosinen
Sauerkirsche
Wassermelone
Weintrauben
Zitrone (Saft)

Eis mit Sahne / Creme-Eis
Eis mit vielen Frichten
Gummibarchen

Honig

Marmelade, Gelee, Konfitlre
Marzipan

Musliriegel
Nuss-Nougat-Creme
Pralinen

Schokolade allgemein
Traubenzucker

Zucker allgemein

13
300
54
38
72
100

250
140
338
320
290
500
375
540
500
540
400
400
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