Protein |Kohlen-

hydrate kalorie Fett MUF

n

Kalorientab
ellen

SiiBwaren,
Zucker

Bienenhonig

Eiscreme
Fruchtbonbons

‘Halbbitterschokol
ade
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Kakaopulver,
schwach entolt

de
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Protein |Kohlen-
=EiweiB |hydrate

Mohnstollen

Dresdner Stollen,
Christstollen

Marzipanstollen

Diabetiker
Stollen

Aachener Printen

Dominosteine
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Protein |Kohlen-|Ballast-
=EiweiB|hydrate| stoffe kalorien

g g %

‘Buchweizen
\Cornflakes
‘Nudeln
\Vollkornnudeln
Gerste
Gerstengraupen
‘Griinkern

Hafer
Haferflocken
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Hirse
Leinsamen
Mais

Reis, Vollkorn
Reis, poliert
Reis, parboiled
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Brotchen
Knackebrot
Mischbrot (Roggen-
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,Weizen—)
Pumpernickel
Roggenbrot
Roggenvollkornbrot
\Weizen-Toastbrot
'Weizenmischbrot
‘Weizenvollkornbrot
‘Paniermehl

Biskuit (Loffel-)
Blétterteiggebéck
Butterkeks
Hefegebéck, einfach
‘Mandelmakronen
\Obstkuchen
Rihrkuchen
'Sahnetorte
Salzstangen
Waffelmischung
‘Zwieback
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Protein |[Kohlen-|Ballast- Fett-
=EiweiB||hydrate|| stoffe kalorien

15
19

Kartoffeln
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‘Schalen

|Bratkartoffeln ‘::|
KartoffeI—Chips ‘::|
KartoffelkloBe, Knodel [INI410 15900
[Kartoffelpree \SS|
[Kartoffelpuffer ‘::|
Kartoffelsalat mit 1 [FNO8|[N4100
[Pommes frites ‘::|
'Semmelknédel \::|
_ I —
Hilsenfrichte \SS|
Bohnen, weilBe ‘zz‘
(getrocknet)

[Erbsen (getrocknet) ‘::|

Kichererbsen
(getrocknet)

AN~ [W|H~|UTN

Limabohnen
(getrocknet)

Linsen (getrocknet)

Sojabohnen
(getrocknet)

R
Sojasprossen :
78
I
I

ofu

= keine Daten
"+" = in Spuren
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Protein |[Kohlen-|Ballast-
=EiweiB||hydrate|| stoffe kalorien
g

g g %

Kalorientabelle

Hiihnerei (Stiick
Klasse: M)

Hlhnerei
'Hihnereidotter
Hiihnereiklar
Hi]hnervolleipulver

|
[Eier |
|
|
|

Milch +
Milcherzeugnisse

Vollmilch, 3,5 %

Ihr Wunschgewicht schaffen Sie langfristig nicht Bidten, sondern mit unserem ganzheitlichen KohBepsonal Training. Betz Markus, Stephanie Holakch
Anmeldung Ubewww.Projekt-Comeback.de




Vorzugsmilch 3,8%
Milch, fettarm 1,5%

\Milch, Magermilch 0,3
%

Buttermilch

Kondensmilch, 10%
Fett

saure Sahne

Schlagsahne, 30%
Fett

Schmand, 24% Fett
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Kéise Protein |Kohlen-|Ballast-
=EiweiB|hydrate| stoffe kalorien
o
Chester, 50% Fett |zj‘ = | 1 | o .
i.Tr.
0]
_Camembert, 45% Fett |zj‘ 21 2 0 68
i.Tr.
0]
_Camembert, 30% Fett |zj‘ 23 55
i.Tr.
Doppelrahmfrischkase,
0% i.Tr. 15 82
Rahmfrischkase, 50%
i.Tr. &

68

‘Edamer Kase, 30%
Fett i.Tr.

Emmentalerkése, 45%
Fett i.Tr.

‘Goudakase, 45% Fett
i.Tr.

‘Parmesankase 63

Weichkése, 20% Fett
i.Tr.

56

69

70
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Schmelzkése, 20% 25

Fett i.Tr.

Sahnequark, 40% Fett

i.Tr 12

Butter

Margarine
Halbfettmargarine
‘Kokosfett
‘Maiskeimdl
'Olivendl
Rindertalg
Saflordl
'Schweineschmalz
'Sojadl
'Sonnenblumendl

Mayonnaise (80%
Fett)

Salatmayonnaise
Remoulade
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SaIat—Dressing

"" = keine Daten

"+" = in Spuren

Protein
=Eiweil3

Kohlen-

hydrate

Ballast-
stoffe

kalorien

g

g

%

o
|

: Kalorientabelle ‘jz’

Alkoholfreie
Getranke

‘Cola-Getranke

Limonade

| 49 | 205

Fruchtsaftgetrénke

| 49 | 205

‘Brombeersaft

Grapefruitsaft

| 45 | 188

‘Holundersaft

[ 41 |172

Johannisbeernektar,

2
gonnma0sE o | 12
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rot

'Sauerkirschsaft
raubensaft

1
0
1
1
+
+
1
1
1

+

Protein |Kohlen-||Ballast- Fett-
=EiweiB|hydrate|| stoffe kalorien

_ s + | s 0
Bi asmiazen + | 3 0
Bier alkoholfrei |26 | 110 | 5

Brantwein 38% | 210 | 882 |
Eierlikor | 167 | 700 | 30
\Malzbier, Malztrunk |SS|
Rotwein l_:l
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o
3
3
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. 69 | 290 | +
244 [1020 | 0
_ | 99 | 415 | +
Whi | 246 | 1030
" " = keine Daten |SS|
| "+"=inspuren [ |

Menge Protein |Kohlen-|Balast-
? =EiweiB|hydrate| stoffe
\EEI s | o

Fast Food
Restaurant

Hamburger Portion, 105g
Hamburger 100g
Cheeseburger Portion, 120g
Cheeseburger 100g
Fisch—Hamburger Portion, 150g
Fisch—Hamburger 100g
'Pommes Frites Portion, 120g
‘Pommes Frites 100g
Sundae, Eis Portion, 150g
Sundae, Eis 100g
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F
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‘Milch-Shakes Portion, 200ml

Milch-Shakes 100g

q

‘Backwaren
Apfeltasche Stlck, 80g
\Amerikaner Stiick, 100g
Berliner Stiick, 60g
BIétterteigstUckchen Stlick, 70g
‘Donuts mit Zucker Stlick, 70g
Laugenbrezel Stlick, 509
'Rosinenschnecke Stlick, 659
Croissant Stuck, 60g
'Schweinsohren Stlick, 50g
Spritzkuchen Stlick, 70g
'Streuseltaler Stlck

Protein |[Kohlen-|Balast-

Sonstiges =EiweiB|hydrate| stoffe

Brétchen mit Butter
und Kase 40%

Baguette mit Salami|Portion, 125¢g

Baguette mit Salami|100g

14 36

Portion, 40g

S T

"
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Currywurst mit .

Leberkase, Portion, 130g

gebraten

Leberkase + Portion

Brotchen

Gyrosteller mit .

Pommes und Zaziki Portion ‘EZI

Dbner Kebab Portion \SS| 18

Fischfrikadelle Portion, 100g
Frikadelle Stuck, 150g 27

Frikadelle +
Brotchen

Bratwurst Stiick, 1509

Bratwust +
Brotchen

‘Hot Dog Portion, 115g
\Wiener Wiirstchen |2 St., 1409
Mettbrétchen Portion
H'ahnchen, gegrillt |Portion, 2509

Portion

Portion

Ihr Wunschgewicht schaffen Sie langfristig nicht Bidten, sondern mit unserem ganzheitlichen KohBepsonal Training. Betz Markus, Stephanie Holakch
Anmeldung Ubewww.Projekt-Comeback.de




Kohlen-|Ballast-

Protein hydrate| stoffe kalorien

e s | s |
Obst
Kalorientabelle

O O O |[O|] W |Oo|Oo|o
o O O |[O|] ©O |Oo|Oo|o

Ihr Wunschgewicht schaffen Sie langfristig nicht Bidten, sondern mit unserem ganzheitlichen KohBepsonal Training. Betz Markus, Stephanie Holakch
Anmeldung Ubewww.Projekt-Comeback.de




Brombeeren
Clementine

Datteln,
getrocknet

‘Erdbeeren

Feigen,
getrocknet

Granatapfel
Grapefruit
Heidelbeeren
‘Himbeeren

+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
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+
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Kirsche, suB
Kiwi
Mandarine
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'Nektarine
OIiven, mariniert
'Papaya
Passionsfrucht
Pfirsich
Pflaumen,
Zwetschgen
Pflaumen,

‘Weintrauben
Zitrone
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Protein |[Kohlen-|Ballast-
=EiweiB|hydrate| stoffe kalorien
Ejl s | 9
Kalorientabelle -S‘

Fleisch Kalorien|
|Hammelfleisch, mager \SS| 13
|Hammelfleisch \SS| 20
Hase :| 17
Hirsch o4 sy 16
[Kalbfleisch 893 16
[Kalbsleber S:| 19

[Kalbsniere \SS| 15
[Kaninchen \SS| 16
Lamm 178 | 745
[Rehriicken -:
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q

Rinderfilet
‘Rinderhack
Rinderherz
Rinderleber
Rinderzunge
Rindfleisch, fett
Rindfleisch, mager
Rindfleisch, mittelfett
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Rumpsteak
'Schweinebauch
'Schweinefilet
Schweinefleisch,

Eisbein
Schweinefleisch, fett
Schweinefleisch, mager

Schweinefleisch,
mittelfett

Schweinefleisch, sehr
mager

Schweinekotelett
Schweineleber
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‘Schweineschnitzel

Ihr Wunschgewicht schaffen Sie langfristig nicht Bidten, sondern mit unserem ganzheitlichen KohBepsonal Training. Betz Markus, Stephanie Holakch
Anmeldung Ubewww.Projekt-Comeback.de




|
\
\
\
\

Kohlen-|Ballast-
iB|hydrate| stoffe kalorien

+ 0 38
23
12
60
68
82
23
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Geflugel

(o))
o

Brathahnchen
Hahnchenkeule
Hahnchenbrust

(o)}
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N
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N
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N
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Fleischwaren
Bierschinken
Blutwurst
Bratwurst
Cervelatwurst
‘Corned Beef
Fleischwurst
GefIUgeIwurst

Leberkise
Leberwurst
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Leberwurst, mager
Mettwurst

Frankfurter Wiirstchen
Kasseler Rippchen

Schinken, gerauchert,
roh

Speck, fett

o o e S S S O S S S E TN
OO0 O |[O|O0|O0|O0|O0|OC|O|0O

Speck, durchwachsen

Kohlen-|Ballast- Fett-
iB|hydrate| stoffe kalorien

+ 82
12
19
19
22

Fische +
Meeresfriichte

Aal
Flunder

Forelle

‘Hecht

Heilbutt

'HeHng

Kabeljau—, Dorschfilet
Karpfen

LR R
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|Lachs -
|Makrele -
Rot-, Goldbarschfilet [N
| a1t
| a1
83
| s
|42

:

:

!

!

o I S S N o' ¥

!

[EY
(@)

Thunfisch
intenfisch

=

Fischwaren

AaI, gerauchert
Bismarckhering
Brathering
BUcinng, gerauchert
Fischstébchen, TK
Garnele

Heringsfilet in
omatensofBe

|Krabben (Dosen) -
|Olsardinen | 233
|Makrele, gerauchert \SS
[Matjeshering \SS 16

i

14
16
17
14
16
19

g

:

!

15

¥

!

18
24

:
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'Schillerlocke

Thunfisch in Ol

. "' = keine Daten
"+" = in Spuren

Kohlen-|Ballast-
hydrate| stoffe kalorien

g g %

Bambussprossen
Bleichsellerie
‘Blumenkohl
Bohnen, grin
\Brokkoli
Champignons
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Dicke Bohnen
Endivien
Erbsen
Essiggurken

OOl |O|O|C|O

w
=

RIW[[WIN[WIO|N|[NIN|N

N
[00]
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Kohlrabi

KohIrUben,
Steckriben

Kopfsalat

\Krbis

Lauch, Porree
‘Maiskdrner
Mangold
'Meerrettich

'Mixed Pickles
Méhren, Karotten
Méhren, sterilisiert
Paprikaschoten
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Paprika, gedlinstet

_ 16 67
Petersilie -:
o2 50

Pfifferlinge

I
Radieschen |12 50
Rettich L6 | 67
Rhabarber |16 | 67
Rosenkoh | 50 | 209
|
|
|
|
|

[Rote Bete |-:
[Rotkohl, Blaukraut |S:
|Sauerkraut |SS
|Schnittlauch |SS
|Schwarzwurzeln |_:

i 25 | 105
S 12 | so
L 12 | 50
25 | 105

L1667
_ | 107 | 448

omatenmark |-:|
\WeiBkohl, WeiBkraut [IR1600 [N67Z |
\Wirsingkohl |SS|
\Zucchini |SS
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Zwiebel

Zwiebel, getrocknet

Niisse

'Cashew-Niisse

Erdni]sse, gerodstet

Haselnlsse

Kokosnusse

402

‘Mandeln

| 642

Maronen

Paranusse

Pistazien

Sesamkerne

| 551

N

9

10

44

Protein
=Eiweil3

Kohlen-
hydrate

Ballast-
stoffe

kalorien

18

30

3

42

67

26

18

7

49

72

14

13

7

62

84

4

10

9

37

86

18

16

10

54

78

3

42

1

1

5

14

7

67

88

21

12

52

78

21

+

50

84

Sonnenblumenkerne |-:|

Walnusse

| 705

27

8

49

76

15

14

63

83
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