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Fett- und KH-Gehalte der

wichtigsten Nahrungsmittel

Brot, Getreide @
und Getreideprodukte Eier
Menge Gewicht KH Fettgehalt Menge Gewicht KH Fettgehalt
Misch-, Roggenmischbrot 1 Scheibe 45¢g 20g 19 Ei (GroBe M) 1 Stiick 58-60¢g + 6g
Brotchen 1 Stiick 45¢ 279 1g Eigelb 1 Stick 20g + 69
Vollkornbrétchen 1 Stiick 459 199 149 Eiwei 1 Stlick 309 + +
Croissant 1 Stlick 459 159 129
Knackebrot 1 Scheibe 10g 79 +
Laugenbrezel 1 Stick 50¢g 269 g
Toastbrot, Weizen 1 Scheibe 30g 149 19
Zwieback (eifrei) 1 Stiick 109 79 + Zubereitungen aus Eiern
Weizen-, Roggenmehl/Grie 1geh. EL 20g 149 + Venge - “ —
Nudeln (Eierteigwaren), gekocht 1 Portion 150 g 4249 24 o _
Reis (poliert), gekocht 1 Portion 150 g 354 + Waffeln (Riihrteig) 1 Portion 2009 959 279
Cornflakes mit 125 ml 1 Portion 309 329 29 Rihrei/Spiegelei (+ 5 g Fett) 1 Stlick B " “9
Milch (1,5 %) 1254 Ap.felpfannkuchen 1 Port!on 250¢g 719 209
Haferflocken, kernig 1 Portion 509 299 49 Kaiserschmarrn 1Portion 2509 619 409
Kartoffeln
(Y und Kartoffelprodukte Fette
Menge Gowicht K Fettgehalt Menge Gewicht KH Fettgehalt
Kartoffeln (mit Schale, gekocht) 1 Portion 200 g 309 + Halbfett-Margarine (40 % Fett) TgestrEL - 12-159 * 69
Kartoffelkrokette 1 Stiick 20 g 5 g 2 g Halbfett'Butte.r (40 % Fett) 1 gestr. EL 12-15 g + 5 g
Kartoffelknidel (Maggi, halb + halb) 1 Stiick 1309 19 + Butter/Margarine TgestrEL  12-159 + g
Kartoffelpiiree (Maggi, zubereitet) 1 Portion 200 g 249 29 Ol.(Ollven—, Raps-, Sesam-, TEL 129 0g 12g
Pommes frites 1 Portion 150 g 559 15 g Sojar, VYalnussol)
(im Backofen zubereitet) Schweineschmalz 1 gestr. EL 15¢ Og 15¢g
Kartoffelpuffer (zubereitet) 3 Stiick 150 g 349 18¢g
@ Fleisch
Sﬁ Zubereitungen aus (Rohgewicht)
=4 ) Getreideprodukten/Kartoffeln Menge Gewicht KH  Fettgehalt
Menge Gewicht KH Fettgehalt Bauchfleisch (Schwein) 1 Portion 1259 + 269
Hamburger (McDonald's) 1 Stiick 105 g 329 99 FiletISc'hnitzel (K?lb) 1Portion 250¢ * 2g
Pizza Salami (selbst zubereitet) 1 Portion 250 g 529 319 Hackfleisch, gemischt T Portion 1009 * 209
TK-Baguette (Tomate/Kése) 1 Stick 125g 35 13g Kotelett(Schwein) 1 Portion 125 + 79
Lasagne, al forno 1 Packung 450¢ 979 20g
(Fertiggericht)
Spaghetti bolognese 1 Portion 280¢g 52¢ 49 9% )
(Fertiggericht) ‘ . .
Bratkartoffeln 1 Portion 215g 379 169 n Flelschgerlchte
(200 g Kartoffeln + 15 g Fett) Menge Gewicht KH Fettgehalt
Kartoffelsalat 1 Portion 250g 249 69 Frikadelle 1 Stiick 150 g 8g 154
Déner Kebab (mit Fladenbrot) 1 Stiick 300g 53¢ 35¢g
Bockwurst 1 Stuck 1159 Og 299
. Cordon bleu (paniert, Schwein) 1 Stiick 150 g 6g 179
e\g Obst ) Hahnchenkeule 1 Portion 125¢ + 14 g
(essbarer Anteil) (mit Haut, ohne Knochen)
Menge Gewicht KH Fettgehalt Bratwurst (Schwein) 1 Stiick 150 g Og 43 g
Apfel Tmittelgr.  125-150g 16g 1g
Orange T mittelgr.  125-150g 11g +
Aprikose 1 Stiick 50g 49 + .
Banane T mittelgr.  100-150 g 259 + Fisch
Birne 1 mittelgr.  125-150g 179 + (Rohgewicht)
Erdbeere 1 Portion 125¢ 79 1g Menge Gewicht KH Fettgehalt
Him-, Brom-, Blaubeere 1 Portion 125¢ 89 1g Barsch 1 Portion 150 g 0g 19
Johannisbeere 1 Portion 125¢ 84 + Forelle 1 Portion 150 g 0g 4g
Kirs.chen, suB 1 Po.rnon 1259 179 ¥ Kabeljau/Dorsch 1 Portion 150g Og g
Kiwi 1 StHCk 65-100g 89 ¥ Lachs 1 Portion 150 g 0g 2049
Mandarine/Clementine 1 Stick 404 49 + Makrele 1 Portion 150 g 0g 18 g
Pfirsich/Nektarine 1 mittelgr. 125¢ 1149 + Seelachs/Khler 1 Portion 150 g 0g 1g
Grapefruit 1/2 Styck 1259 99 * Thunfisch (frisch) 1 Portion 1504 Og 239
Pfl?umen 1 Port!on 1259 159 " Krabben/Garnelen (ausgelost) 1 Portion 100g 0g 19
Weintrauben 1 Portion 125¢ 199 +
Wassermelone 1 Portion 150 g 129 +
Zitrone 1 Stiick 80g 29 +
—
Fischgerichte
@ Menge Gewicht KH Fettgehalt
Backwaren Matjesfilet 1 Filet 80g 0g 18 g
enge - ” ettgenate Fischstabchen 1 Stuck 309 59 29
B (ohne Zubereitungsfett)
Buttercremetorte 1 Stiick 120g 384 259 Brathering 1 Portion 125 g 0g 194
Obstkuchen (Hefeteig) 1 Stuick 100g 289 49 Heringsfilet in TomatensoBe 1 Portion 100 g 0g 154
Obsttorte (Biskuitteig) 1 Stiick 130 g 46 g 149 Heringsstipp 1 Portion 100g 24 274
Marmorkuchen 1 StHCk /0g 339 12g Thunfisch in Ol (abgetropft) 1 Portion 50¢g 0g 44
Nussecke 1 Stlick 509 25g 149 Thunfisch in Wasser (abgetropft) 1 Portion 509 0g 19
Aal (gerduchert) 1 Portion 50¢g Og 149
Lachs (gerduchert) 1 Portion 509 + 1049
(& uBwaren
SUB . Menge Gewicht KH Fettgehalt
Gummibarchen (Haribo) 1 Stiick 2g 39 0g Wurstwaren
Vollmilchschokolade 1 Stick 69 3g 29 Menge Gewicht KH Fettgehalt
Honig 2TL 209 169 Og Bierwurst 1 Portion 30g + 69
Nutella 2TL 259 139 /g Cervelatwurst extra (Herta) 1 Portion 309 + 10g
Marmelade 2TL 209 139 0g Putenbrust (Herta) 1 Portion 309 + 149
Salami 1 Portion 309 + 10g
Schinken, gekocht 1 Portion 30g + 1g
o % Schinken, roh (geréduchert) 1 Portion 309 + 109
@ Leberwurst (Hausmacherart) 1 Portion 30g + 8¢
Knabberartikel Kalbsleberwurst 1 Portion 309 + 99
Menge Gewicht KH Fettgehalt
Erdnussflips 1 Portion 259 149 6g .
Kartoffelchips (Pringles) 10 Stiick 25¢ 12g 10g
Salzstangen 1 Stiick 1,59 1g + B@ Fertigprodukte
Popcorn, sii3 1 Beutel 409 279 29
Menge Gewicht KH Fettgehalt
Curry-, Tomatenketchup TEL 20g 5¢ +
Mayonnaise (80 % Fett, Glas) TEL 25¢g 19 199
. Mayonnaise (50 % Fett, Glas) TEL 259 39 139
Eis Bratensaft (Maggi) 4EL 60g 29 29
@ resswe  Helle Sauce (Maggi) 4EL ¢0g 2g 59
. . Sauce Hollandaise (Maggi) 4EL 60g 39 279
Fr.ucht.els 1 Port!on /59 229 g Kartoffelcremesuppe (Maggi) 1 Teller 250 ml 159 8¢
M."‘Che's ! Port!on 759 179 39 Bouillon, Huhn (im Glas) 1Glas 250 ml 39 19
Eiscreme 1 Portion 754 169 ?9  Gemiisebriihe (Wiirfel) 1 Teller 250 ml 1g 1g
Fette Briihe (Wiirfel, Maggi) 1 Teller 250 ml 1g 39
Milch und
Milchprodukte
Tipps zum Einsparen von Fett:
Henae — “ — » Die Tagesmenge an Fett sollte pro Tag 60 g bis 80 g nicht Uberschreiten.
Buttermilch 1Glas 200 ml 89 19 + Verwenden Sie Streichfett nur sehr sparsam oder nutzen Sie Halbfettprodukte
Milch, fettarm (1,5 % Fett) 1Glas 200 ml 99 3g (z. B. Halbfettmargarine, Halbfettbutter). Vielleicht kdnnen Sie auf Streichfett unter
Milch (3,5 % Fett) 1Glas 200 ml 9g 79 Wurst und Kase ganz verzichten. . |
Joghurtnatur fettarm (15%Fet)  TBecher 1509 T 20| o e e ool o e s e
sah.n?-JOQhurt mit Frl’:Cht 1 Becher 1509 199 159 - ~« Verteilen Sie das Fett in der Pfanne mit einem Pinsel oder einem Kiichenpapier.
ACt!wa’ Er(':lbeere (3j5 % Fett) 1 Becher 1509 189 59 * Lassen Sie Suppen und SoBen abkihlen und schopfen Sie das abgesetzte Fett ab.
Actimel Drink Classic 1 Flasche 100 g T4g 29 « Schneiden Sie sichtbares Fett weg.
Créme fraiche (30 % Fett) TEL 159 * 49 » Wahlen Sie haufiger Garmethoden, bei denen kein oder nur wenig Fett bendtigt wird:
Geschlagene Sahne 1geh. EL 15¢ + 5g 1. Grillen, Kochen, Diinsten
(30 % Fett) 2. Garen in Alufolie oder Bratschlauch
Kondensmilch (12 % Fett) 1TL 69 + 19 3. Einsatz von Rémertopf, Dampfdrucktopf, Teflonpfanne
Kondensmilch (4 % Fett) 1TL 5¢g + +
Saure Sahne (10 % Fett) TEL 159 19 249
Speisequark (40 % F.i. Tr.) 1 Portion 100 g 39 Mg
Speisequark (10 % F.i. Tr) 1 Portion 1009 49 249
Schmand (24 % Fett) TEL 15g 19 49 Umrechnung KH (g) in BE Abkiirzungen:
Hand-, Korb-, Harzer Kase 1 Stlick 309 + + 1 KH-Portion = 10-12 g KH KH = Kohlenhydrate
(0,5 % Fett) In der Regel konnen Sie den KH-Gehalt 9 - Grar?m
Feta-Schafskase (40 % F.i. Tr.) 1 Portion 30g + 5¢g durch 10 teilen, um die BE zu berechnen. EL = Essloffel
Doppelrahmfrischkase 1 Portion 30g 19 99 Beispiel: 1 Brétchen (45 g) enthalt 27 g KH. - Teel?ﬁcel
(60 %F.i. Tr) 27:10~2,58E geh. = genautter
. . gestr. = gestrichener
Schnittkdse (45 % F.i. Tr) 1 Scheibe 3049 19 99 mittelgr. = mittelgroB 2
Parmesankase 1 geh- EL 20 g ® 5 g Angaben: . F.i.Tr. = Fettin Trockenmasse; als Beispiel: g
Es sind Durchschnittswerte angeggben, Zah- Kase mit 30 % F. i. Tr. entspricht ca. einem 3
len wurden ur besseren Lesbarkeit auf- oder Kase mit 15 % absolutem Fettgehalt E
abgerundet. Die Kohlenhydratmenge pro Tag z. B. . . °
bei Menschen mit Diabetes richtet sich nach der + = ingeringen Mengen vorhanden o
jeweiligen Diabetestherapie. @ = esliegen keine genauen Analysen vor £
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