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Kaffee (mit Milch)

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

125 ml 14,5 kcal 4 g /davon Zucker:4 g 45¢g 6g

Foto: Swellphotography, www.fotolia.de
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\
Kaffee (Milch und Zucker)
Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif
125 ml 98,5 kcal 8,5 g / davon Zucker: 8,5 g 45¢g 6g

Foto: Swellphotography, www.fotolia.de; rdnzl, www.fotolia.de
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Kartoffelpiiree

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

200g 130 kcal 24 g / davon Zucker: 0 g 2g 4g

Foto: manla, www.fotolia.de
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TOMATO
KETCHUP

mm— finest quality m—

Ketchup

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

20g(1EL) 23 kcal 5g/davon Zucker:5g 0g 05g

Foto: Pixel Embargo, www.fotolia.de
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Erdbeerkuchen - Alle Sorten Obstkuchen

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

100 g 238 kcal 31g/davon Zucker: 18 g 11g 3g

Foto: sorcerer11, www.fotolia.de
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Belegtes Brotchen

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

125g 238 kcal 20 g/ davon Zucker:1g 10g 17g

Foto: Thomas Francois, www.fotolia.de
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Konserviertes Obst - Alle Sorten konserviertes Obst, auch Kompott, Obstmus

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

125g 96,5 kcal 22,5 g/ davon Zucker: 10 g 05g 05g

Foto: Louella38, www.dreamstime.com
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Falafelbdllchen

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

80g 120 kcal 20 g/ davon Zucker:1g 3g 4g

Foto: robynmac, www.fotolia.de
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Pommes Frites - Auch Bratkartoffeln, Rosti

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

150g 409,5 kcal 48 g / davon Zucker: 1,5 g 21g 6g

Foto: stocksolutions, www.fotolia.de
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Borek - Alle gefiillten Teigtaschen, Einordnung in die Pyramide je nach Fiillung, z. B. Schafskdse,
Krduter, Spinat, Hackfleisch

Portionsgrofe Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

250g 510 kcal 25 g/ davon Zucker: 2 g 40g 12,5g

Foto: TwilightArtPictures, www.shutterstock.com
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Lasagne - Alle Aufléiufe aus Teigwaren, Fleisch, Kise/Sahne und evtl. Gemiise

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

250g 412,5 kcal 35 g/ davon Zucker: 0 g 22,5g 175¢g

Foto: photocrew, www.fotolia.de
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Spaghetti Carbonara - Alle Nudelgerichte mit Sahnesofe

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

250g 650 kcal 55 g/ davon Zucker: 2,5 g 355g 27,58

Foto: ffolas, www.shutterstock.com
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Gefiillte Weinbldtter

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

200g 132 kcal 18 g/ davon Zucker: 2 g 4g 6g

Foto: Karl Allgaeuer, www.shutterstock.com
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Milchkaffee - Alle Sorten Kaffeegetrinke mit grofem Milchanteil

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

250 ml 102,5 kcal 10 g / davon Zucker: 10 g 5g 5g

Foto: Swellphotography, www.fotolia.de
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Fertigsuppe mit Nudeln - Alle klaren Instantsuppen

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

245g 154 kcal 26 g / davon Zucker: 0,5 g 25g 65g

Foto: anaken2012, www.shutterstock.com
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Hamburger

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

100g 258 kcal 28 g / davon Zucker:1g 11g 12g

Foto: andriscam, www.shutterstock.com
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Doner

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

300g 648 kcal 54 g /davon Zucker:3 g 36g 278

Foto: margouillat photo, www.shutterstock.com
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Friihlingsrollen

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

150g 396 kcal 37,5 g / davon Zucker: 0,5 g 18g 21g

Foto: Crepesoles, www.shutterstock.com
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Kartoffelsalat - Alle Feinkostsalate mit Mayonnaise, z. B. Nudelsalat, Fleischsalat, Reissalat

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

100 g 121 kcal 15 g/ davon Zucker: 0 g 5g 4g

Foto: aquariagirl1970, www.shutterstock.com
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Kotelett, paniert - Auch Schnitzel paniert, Cordon bleu, in Teig gebackene Fleischbdllchen

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

150g 375 kcal 10,5 g / davon Zucker: 0 g 21g 36g

Foto: Simone Voigt, www.shutterstock.com
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Cheeseburger

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

120g 316 kcal 30g/davon Zucker:1g 145¢g 16,5g

Foto: rvisoft, www.shutterstock.com
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Getreidebratling - Auch Gemiisebratling, Falafel

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

80g 100 kcal 14,5 g / davon Zucker: 1g 25g 5g

Foto: Richard Oechsner, www.fotolia.de
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Fischstdbchen - Alle Sorten panierter Fisch, auch Frikadellen, Bratfisch mit Mehlkruste

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

125g 264,5 kcal 21,5 g/ davon Zucker: 0 g 125g 16,5g

Foto: Ledo, www.shutterstock.com
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Spaghetti Bolognese - Alle Nudelgerichte mit Tomatensofie und Fleischbeilage

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

250g 552,5 kcal 65 g / davon Zucker: 2,5 g 22,5g 225g

Foto: gresei, www.shutterstock.com
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Spaghetti mit Tomatensofe - Alle Nudelgerichte mit Tomatensofie, auch Tortellini, Ravioli

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

250g 307,5 kcal 50 g / davon Zucker: 2,5 g 758 10g

Foto: llaszlo, www.shutterstock.com
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Kroketten - Auch Réstiecken, Pommes Frites

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

150g 248,5 kcal 34,5 g/ davon Zucker:1g 105g 4g

Foto: photocrew, www.fotolia.de
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Pfannkuchen - Auch Crépes, Hirsefladen

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

200g 388 kcal 52 g/davon Zucker:5 g 14g 14g

Foto: Andrea Wilhelm, www.fotolia.de
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Reibekuchen - Auch Réstiecken

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

150g 253 kcal 25,5 g/ davon Zucker: 0 g 14,5 45g

Foto: Malivan_luliia, www.shutterstock.com
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Croissant - Alle Sorten Croissants, auch gefiillte, und Schokobrdtchen aus Miirbeteig

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

45g 177 kcal 15,5 g / davon Zucker: 1,5 g 12g 25g

Foto: tarasov, www.shutterstock.com
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Pizza Salami - Alle Pizzen mit Fleisch- und/oder Fischbelag, auch Pizzabaguette

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

300g 834 kcal 84 g/ davon Zucker:0 g 42g 30g

Foto: Elena Larina, www.shutterstock.com
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Vegetarische Pizza - Auch Zwiebelkuchen, Flammkuchen

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

300g 654 kcal 102 g / davon Zucker: 0 g 18g 21g

Foto: svry, www.shutterstock.com
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Minestrone - Alle ungebundenen Gemiisesuppen

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

250 ml 125 kcal 12 g / davon Zucker: 0 g 5g 758

Foto: R.Iegosyn, www.shutterstock.com
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Gemiisereis

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

250g 539 kcal 115 g / davon Zucker: 3 g 3g 13g

Foto: gresei, www.shutterstock com
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Bechamelsof3e - Alle gebundenen und/oder mit Sahne angereicherten warmen hellen Sofien

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

30 g (1 Kelle) 34,5 kcal 2 g/ davon Zucker: 0,5 g 25¢g 1g

Foto: ExQuisine, www.fotolia.de
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Bratensof3e - Alle gebundenen und/oder mit Sahne angereicherten dunklen warmen Sofden

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

25 g 1 Kelle 17,5kcal 1,5 g/ davon Zucker:0 g 1g 05g

Foto: Robyn Mackenzie, www.shutterstock.com




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

Brokkolicremesuppe - Alle gebundenen Gemiisesuppen

Portionsgrofe Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

200 ml 98 kcal 12 g / davon Zucker: 2 g 4g 4g

Foto: Maya Morenko, www.shutterstock.com
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Eintopf mit Wurst - Alle Eintopfgerichte

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

250 ml 275 kcal 20 g/ davon Zucker:1g 15g 15g

Foto: Quade, wwwfotolia.de
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Kohlenhydrat-Eiweif3-Riegel

Portionsgrofe  Energiegehalt Eiweif} Kohlenhydrate Fett Andere

55g 275 kcal 11g 25g 15g Zucker15g
Ballaststoffe 3,8 g

Foto: VZS$
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Kohlenhydrat-Eiweif3-Riegel

Portionsgrofe  Energiegehalt Eiweif} Kohlenhydrate Fett Andere

40g 203 kcal 45g 21,5g 11g Zucker15g
L-Carnithin

Foto: VZS
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Kohlenhydratgel

Portionsgrofe  Energiegehalt Eiweif} Kohlenhydrate Fett Andere

41g 107 kcal <1g 26,78 0g Zucker14,5g

Foto: VZS$
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Kohlenhydratriegel
Portionsgrofe  Energiegehalt Eiweif} Kohlenhydrate Fett Andere
36g 152 kcal 29g 23g 54g Zucker15,1g

Foto: VZS$
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Kohlenhydratriegel

Portionsgrofe  Energiegehalt Eiweif} Kohlenhydrate Fett Andere

60g 259 kcal 35g 32g 13g Zucker19g

Foto: VZS
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Eiweifdriegel

Portionsgrofe  Energiegehalt Eiweif} Kohlenhydrate Fett Andere

50g 186 kcal 25g 12,5g 4g Zucker1lg

Foto: ArTo, www.pitopia.de
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Eiweifdriegel

Portionsgrofe  Energiegehalt Eiweif} Kohlenhydrate Fett Andere

45g 183 kcal 14g 16 g 78 Zucker84 g

Foto: VZS
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Formulashake zur Gewichtsreduzierung (Pulver)

Portionsgrofe  Energiegehalt Eiweif} Kohlenhydrate Fett Andere

50g 159 kcal 20g 13g 3g Zucker1lg

Foto: VZS$
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Formulashake zur Gewichtsreduzierung (Pulver)

Portionsgrofe  Energiegehalt Eiweif} Kohlenhydrate Fett Andere

30g 118,8 kcal 12g 11,7 g 26g Zucker11,7 g

Foto: karandaev, www.fotolia.de
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Riegel zur Gewichtsreduktion

Portionsgrofe  Energiegehalt Eiweif} Kohlenhydrate Fett Andere

60g 233 kcal 3758 l4g 3g Zucker1,5g

Foto: Christian Stoll, www.fotolia.de




