


Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emndhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Parmesan (gerieben, mindestens 45 % Fett in der Trockenmasse )

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

20 g (1EL) 75 kcal 0 g/ davon Zucker: 0 g 55g 78

Foto: Vova Shevchuk, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emndhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Blauschimmelkdise (50 % Fett in der Trockenmasse) - Auch Roquefort, Cheddar, Gorgonzola

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

30g 107 kcal 0,5 g/ davon Zucker: 0,5 g 9g 6g

Foto: Crepesoles, www.shutterstock com



Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emndhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Frischkdse - Auch Quark (30 % Fett in der Trockenmasse)

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

30g 35 kcal 1g/davon Zucker:1g 2g 4g

Foto: Melica, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emdhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Schafskdise - Auch Ziegenkdse, Mozzarella

Portionsgrofe Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

30g 85 kcal 0,5 g / davon Zucker: 0,5 g 78 5g

Foto: M. Unal Ozmen, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Erndhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Camembert - Alle Sorten Weichkdse, auch Schimmelkdse, Weichkdse mit Pfeffer, Krdutern, Niissen
(30 % Fett in der Trockenmasse)

Portionsgrofe Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

30g 64,5 kcal 0 g/ davon Zucker: 0 g 45¢g 758

Foto: cynoclub, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emdhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Fruchtjoghurt - Auch Pudding, Fruchtbuttermilch, -dickmilch, -quark mit 3,5 % Fett in der Trockenmasse

Portionsgrofe Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

150g 152 kcal 24 g / davon Zucker: 24 g 45¢g 6g

Fotos: mexrix, www. k.com; Nattika, wwh k.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Erndhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Harzer Roller - Alle Sorten Sauermilchkdse, auch Kochkdse (mindestens 10 % Fett in der Trockenmasse)

Portionsgrofe Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

30g 38 kcal 0g/davon Zucker:0 g <0,5g 9g

Foto: Pixelspieler, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emdhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Vollmilch (3,5 % Fett)

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

200 ml 130 kcal 10 g / davon Zucker: 10 g 8g 6g

Foto: Somchai Som, www.shutterstock.com



Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emdhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Teilentrahmte Milch (1,5 % Fett)

Portionsgrofie

Energiegehalt

Kohlenhydrate Fett Eiweif

200 ml

94 kcal

10 g / davon Zucker: 10 g 4g 6g

Foto: Somchai Som, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emdhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Buttermilch - Auch Kefir, Trinkjoghurt, Dickmilch

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

200 ml 74 kcal 8 g/ davon Zucker: 8 g 1g 78

Foto: bestv, www.shutterstock.com



Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Erdhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Joghurt (1,5 % Fett) — Auch Dickmilch, Buttermilch, Kefir

Portionsgrofe Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

150g 66 kcal 7 g/ davon Zucker: 7 g 2g 5g

Foto: Picsfive, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emdhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Krduterquark - Auch Quark, Zaziki, Joghurtsofie (mindestens 30 % Fett in der Trockenmasse)

Portionsgrofe Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

100g 126 kcal 4 g /davon Zucker:4 g 9g 8g

Foto: CGissemann, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Erndhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Schnittkdse - Alle Sorten Schnitt- und Hartkdse (mindestens 45 % in der Trockenmasse)

Portionsgrofe Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

30g 106,5 kcal 0 g/ davon Zucker: 0 g 85g 758

Foto: Jiri Hera, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emdhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Hiittenkdise - Alle Sorten Frischkise, z. B. Quark, Schichtkdse (10 % Fett in der Trockenmasse)

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

40g (1 EL) 31,5 kcal 0,5 g / davon Zucker: 0,5 g 05g 55g

Foto: Melica, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Erndhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Schnittkdse - Alle Sorten Schnitt- und Hartkdse (mindestens 30 % Fett in der Trockenmasse)

Portionsgrofe Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

30g 73 kcal 0 g/davon Zucker: 0 g 5g 8g

Foto: MaraZe, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emdhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Weichkdse mit Rotschmiere - Auch Romadur, Limburger, Saint Albray (40 % Fett in der Trockenmasse)

Portionsgrofe Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

30g 80,5 kcal 0 g/ davon Zucker: 0 g 6g 65g

Foto: Gregory Gerber, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emdhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Schnittkdse (mindestens 40 % Fett in der Trockenmasse)

Portionsgrofe Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

30g 94 kcal 0 g/davon Zucker: 0 g 78 8g

Foto: Ivonne Wierink, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emdhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Fruchtquark - Auch Pudding, Fruchtjoghurt, -buttermilch, -dickmilch (mindestens 20 % Fett in der Trockenmasse)

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

100g 144 kcal 15,5 g / davon Zucker: 15 g 5g 8g

Foto: HLPhoto, www.shutterstock.com




