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Diese Broschiire gibt Ihnen Auskunft iiber die Zusam- iy
mensetzung der 250 wichtigsten Nahrungsmittel und soll DA K' N a h rwe rtta be | | e .

Ihnen helfen, lhren Speiseplan ausgewogen und bedarfs-

gerecht zusammenzustellen. Kilojoule. Kilokalorien. Kohlenhydrate. Eiweil3. Fett. Cholesterin.

Weitere Broschiiren zum Thema Erndhrung erhalten Sie
in jeder DAK-Geschaftsstelle.

DAK-Versicherungsexperten informieren und beraten
Sie tiber Leistungen, Beitrdge und Mitgliedschaft.
DAKdirekt01801-325 325

24 Stunden an 365 Tagen — zum Ortstarif.

DAK-Medizinexperten antworten auf alle Fragen zu
medizinischen Themen.

Mit Kinder- und Sportmedizin-Hotline.
DAKGesundheitdirekt 01801-325 326

24 Stunden an 365 Tagen — zum Ortstarif.

DAK-Medizinexperten helfen Ihnen weltweit bei
Erkrankungen im Urlaub.
DAKAuslanddirekt 0049-621-549 00 22

24 Stunden an 365 Tagen.

www.dak.de

DAK

Unternehmen Leben
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VORWORT

Kennen Sie ...

... die wichtigsten Inhaltsstoffe der Lebens-

mittel, die Sie tdglich verzehren? Wissen Sie,

wie viel Kalorien in einer Portion Pommes
frites enthalten sind — und wie wenig in
Pellkartoffeln?

Diese Broschiire gibt Ihnen Auskunft tiber
die Zusammensetzung der 250 wichtigsten
Nahrungsmittel und soll Ihnen helfen, Ihren
Speiseplan ausgewogen und bedarfsgerecht
zusammenzustellen. Die Angaben beziehen
sich jeweils auf 100 g verzehrbaren Anteil
und nennen Ihnen den Gehalt an Nahrungs-
energie, Eiweil3, Fett, Kohlenhydraten und
Cholesterin.

04

Damit ist die Kalorientabelle fir all die-
jenigen geeignet, die bewusst abnehmen
mdochten, aus Krankheitsgriinden Informa-
tionen bendtigen oder sich einfach um eine
gesunde Erndhrung bemiihen.

Unsere weiteren Broschiiren zum
Thema Erndhrung erhalten Sie in jeder
DAK-Geschaftsstelle.

Wir helfen lhnen gern.

lhre

DAK

Unternehmen Leben
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RICHTIGE ERNAHRUNG

Wissenswertes Uber
Nahrstoffe & Co.

Wer mdchte nicht gesund und leistungsféhig
sein und sich in seinem Kérper wohlfiihlen?

Eine Voraussetzung dafiir ist die richtige
Erndhrung. Unser tdgliches Essen halt fit,
wenn es nicht zu energie- und fettreich ist,
uns mit Kohlenhydraten und Eiweil§ versorgt
und genug Ballaststoffe liefert. Wichtig

ist auch die Nahrstoffdichte. Sie gibt das
Verhaltnis zwischen dem Gehalt an wert-
vollen Inhaltsstoffen wie Vitaminen und
Mineralstoffen und dem Energiegehalt der
Lebensmittel an.

Die hochste Nahrstoffdichte haben
Gemiise, Obst und Vollkornprodukte,
das heil’t, sie liefern die meisten Vita-
mine und Mineralstoffe bei gleichzei-
tig glinstigem Energiegehalt.

Nahrungsenergie

wird in Kilokalorien (kcal) oder in Kilojoule
(kJ) gemessen. Dabei entspricht 1 kcal 4,2
kJ. Manner sind mit einer taglichen Energie-
zufuhr von etwa 2500 kcal, Frauen mit etwa
2100 keal gut versorgt.

Wer schwer arbeitet wie z. B. Schlosser und
Stahlarbeiter oder wer Hochleistungssport

betreibt, kann pro Tag zuséatzlich 600—-1600

kcal aufnehmen.

Wenn Sie Ihr Gewicht reduzieren méchten,
streben Sie lhr Ziel langfristig an. Einseitige
Didtkuren Gber einen kurzen Zeitraum sind
fiir die Erreichung eines dauerhaften Wohl-
flihigewichtes kaum geeignet. Sie verlieren
damit zwar relativ schnell ein paar Pfunde,
aber der Erfolg ist meist nur von kurzer
Dauer. Denn lhre Essgewohnheiten haben
sich dabei nicht gedndert.

Ihr Ziel erreichen Sie dauerhaft am
besten, wenn Sie viel Frischkost wie
Gemiise und Obst sowie reichlich Voll-
kornprodukte essen.
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Kohlenhydrate

sind die Hauptenergielieferanten in unserer
Nahrung, ein Gramm enthalt etwa 4 kcal (17
kJ). Idealerweise stammt mehr als die Halfte
der Nahrungsenergie aus Kohlenhydraten,
das sind etwa 350 bis 400 Gramm Lebens-
mittel taglich.

Zu diesen Lebensmitteln zahlen hauptsach-

lich Brot, Nudeln und Flocken — am besten
aus Vollkorn — sowie Kartoffeln.

08

Eiweil

ist wichtig zum Aufbau von Kérpersubstanz
sowie fiir den Transport vieler Stoffe durch
die Blutbahn. Auch das Immunsystem arbei-
tet mit Eiweillkorpern. Eiweild liefert pro
Gramm etwa 4 kcal (17 kJ). Um ausreichend
mit Eiweil§ versorgt zu sein, reichen fiir
Erwachsene téglich 50 bis 60 Gramm Eiweil3
aus, fir Kinder und Heranwachsende je nach
Alter etwa 20 bis 60 Gramm.

Zur Eiweilversorgung tragen Hiilsenfriichte,
Fleisch, Fisch, Eier, Milch- und Vollkornpro-
dukte bei. Besonders giinstig sind Kombina-
tionen von Vollkornigem mit Hiilsenfriichten
(z.B. Vollkornspétzle mit Linsen) oder mit
Milchprodukten (z. B. ein Kasebrot). So kann
der Eiweibedarf auch mit kleinen Fleisch-
portionen oder sogar ganz ohne Fleisch
gedeckt werden.

Fett

liefert mit 9 kcal (38 kJ) pro Gramm mehr als
doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate
oder Eiweil8. Die tagliche Fettaufnahme
liegt idealerweise bei 70—-80 Gramm, das
heilt etwa einem Viertel der gesamten
Nahrungsenergie.

Menschen mit einem sehr hohen
Energiebedarf diirfen etwas mehr
Fett essen. Vergessen Sie dabei bitte
nicht die ,versteckten” Fette in vielen
Wurstsorten, fettreichen Milchpro-
dukten, in Nissen, StiRwaren und
Knabbereien.

RICHTIGE ERNAHRUNG
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TABELLENLEGENDE

DAK-Nahrwerttabelle.

Abkiirzungen

Chol = Cholesterin

E = Eiweil3

F = Fett

Filr. = Fett in der Trockenmasse
g = Gramm
Gew.-Kl. = Gewichts-Klasse
i.D. = im Durchschnitt
keal = Kilokalarien

KH = Kohlenhydrate
kJ = Kilojoule

Erlduterung — wichtige Hinweise

Die Angaben der Nahrstoffe, Kilokalorien
und Kilojoule beziehen sich auf den essharen
Anteil der Lebensmittel, und zwar jeweils
auf 100 g.

10

Zeichenerklarung

= Inhaltsstoff ist nur in
Spuren vorhanden

= praktisch nicht vorhanden

= es liegen keine genauen
Analysen vor

Literaturhinweis

Die Angaben in dieser Broschiire sind
entnommen dem Buch ,Die groRe GU
N&hrwert-Kalorien-Tabelle”, Gréfe und
Unzer Verlag GmbH, Miinchen, Aus-
gabe 2002/2003.

Milch und Milchprodukte
(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Kuhmilch, Trink-, H-Milch,
35%F

Buttermilch

Fettarme Milch, fettarme H-
Milch, 1,5 % F

Molke, siif§

Magermilch, 0,3 % F
(entrahmte Milch)

Creme fraiche, Créme double,
40 % F

Schlagsahne, 30 % F

Schmant, 24 % F

Saure Sahne, 10 % F
Kakaotrunk aus Magermilch
Kondensmilcherzeugnisse
Kondensmilch, 4 % F
Kondensmilch, 10 % F
Joghurt und Kefir

Joghurt aus Trinkmilch, 3,5 % F
Fettarmer Joghurt, 1,5 % F

Fettarmer Joghurt mit Friich-
ten, gezuckert

Kefir*, 3,5 % F

kcal

64

35
47

24
85

378

309
239
17

52

128
176

61
44
78

kJ

267

195

100
144

1582

1291
1001
490
219

534
737

254

327

254

*handelstiblicher Kefir enthalt Alkohol in geringen Mengen

38

3.5
3.4

0.8
3.5

24
2,6
3.1
3.5

9.4
8.8

38
3.4

3.3

38

0.5
1.5

0.2

40

31,7

KH

4,7
4,9

2,5

3.4
3.2
3.7
8.9

4,0
4,1
13,6

Chol
mg

11

131

109
79
33

13
38

"




keal kJ E F KH Chol
g g g mg

Kése und
Kasezubereitungen
(je 100 g verzehrbarer Anteil)
Doppelrahm-Frischkase, 340 1424 11,3 31,5 2,6 103
70 % F.i.Tr.
Speisequark, mager 72 300 13,5 0,3 3,2 1
Speisequark, 20 % F.i.Tr. 109 456 12,5 5.1 2.7 17
Speisequark, 40 % F.i.Tr. 160 667 1 11,4 2,6 37
Fruchtquark, 20 % F.i.Tr. 124 519 10 3,7 12,7 13
Frischk&sezubereitung 251 1049 8.5 23 2.4 85
m. Krdutern, 60 % F.i.Tr.
Appenzeller, 50 % F.i.Tr. 386 1615 254 31,6 + 74
Emmentaler, 45 % F.i.Tr. 398 1664 28,9 31.2 + 88
Gouda, 40 % F.i.Tr. 300 1253 24,7 22,3 + 52
Camembert, 30 % F.i.Tr. 216 902 23,5 13,5 + 38
Camembert, 45 % F.i.Tr. 285 1198 21 22,3 0.1 62
Camembert, 60 % F.i.Tr. 378 1580 17.9 34,0 + 93
Parmesan, 37 % F.i.Tr. 375 1569 35,6 25,8 0.1 68
Hand-, Harzer, Korb-, 126 528 30 0,7 + 3
Mainzer Kdse
Schmelzkase, 45 % F.i.Tr. 270 1130 14,4 23,6 + 53
Edamer, 45 % F.i.Tr. 354 1481 24.8 28,3 + 59
Edelpilzkése, 60 % F.i.Tr. 355 1484 21,1 29,8 + 88
Jarlsberg, 45 % F.i.Tr. 349 1460 26,7 26,9 + 69
Kochkése, 40 % F.i.Tr. 187 781 12 13,9 3.4 32
Leerdamer, 45 % F.i. Tr. 352 1473 25,9 27,6 + 64
Raclette, 48 % F.i.Tr. 343 1434 22,7 28,0 + 65
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Fette und Speisedle
(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Butter, SUR- und Sauerrahm
Margarine, Pflanzenmargarine

Milchhalbfett (Butter, halbf.),

40 % F
Sonnenblumendl
Butterschmalz
Kokosfett
Schweineschmalz
Mayonnaise, 50 % F
Mayonnaise, 80 % F

Eier

(je 100 g verzehrbarer Anteil)
1 Ei, 58 g, Gew.-KI. M, roh od.

gekocht

1°Ei, 48 g, Gew.-KI. S
1 Eigelb, 19¢

1 Eiweil, 33 g

Fleisch

(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Hammelfleisch
Kotelett

Keule

kcal

754
122
388

898
897
894
898
490
727

90

75
67
15

348
234

kJ

3156
3023
1624

3758
3752
374
3756
2050
3040

378

313
280
64

1454
979

0.7
0,2
4,0

0,3
0.8
0,1
0.5
1,1

74

6.1
3.1
3.7

14,9
18

83,2
80
39,8

99,8
99,5
99
99,7
52
78,9

6.6

54
6,1
0.1

32

KH

0.7
04
3.5

w o1 o

0.4

0.2
0.1

Chol
mg

240

140

340

86
52
142

206

170
239

70
70

Kalbfleisch

Filet

Schnitzel

Niere

Rindfleisch
Muskelfleisch
Roastbeef, Lende
Filet

Rinderhack

Leber
Schweinefleisch
Muskelfleisch
Kotelett

Schnitzel
Riickenspeck, frisch

Mett

kcal

95
99
128

102
130
121
216
121

105
150
106
759
318

kJ

397
414
534

428
544
505
904
508

440
626
443

3175

1328

DAK-NAHRWERTTABELLE

20,6
20,7
16,7

21,3
22,4
21,2
22,5
20,3

22
20,3
22,2

41
17,5

1.4
1.8
6.4

1.9
4,5

14

1.9
1,6
1.9
82,5
275

KH

0.8

0.1

Chol
mg

70

380

58
70
70

260

70
60
70
100
70




(je 100 g verzehrbarer Anteil)
Bratwurst, Schwein
Bockwurst

Dosenwiirstchen

Frankfurter Wiirstchen
Weilwurst

Wiener Wirstchen

Schinken, gekocht, gesalzen

Schinken, roh, gerduchert,
gesalzen

kcal

298
277
306
272
287
296
193
383

1249
1159

956
1138
1202
1236

808
1601

9.8
12,3
13
13,1
111
10,2
19,5
16,9

28,8
25,3
19,6
244

27
28,3
12,8

35

Chol

110

Speck, durchwachsen
Bierschinken
Blutwurst (Rotwurst)
Zervelatwurst
Fleischwurst
Leberkéase
Leberwurst, grob
Mettwurst
Mortadella

Gefliigel und Wild
(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Ente

Huhn, Brathuhn, H&hnchen
Suppenhuhn

Kaninchen

Reh, Keule

Fisch
(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Forelle
Hering
Kabeljau, Dorsch
Lachs

Scholle

kcal

621
169
301
394
296
297
326
390
345

227
166
257
152

97

102
233
76
202
86

kJ

2600

707
1259
1650
1239
1243
1366
1633
1443

951
695
1074
634
407

428
975
319
845
358

9.1
16,6
10
20,3
93
12,4
(589
13.9
12,4

181
19,9
18,5
20,8
214

19,5
18,2
17,7
19.9
17,1

65
1.4

29
34.8
28,5
27,5
29,2
372
32,8

17,2
9,6
20,3
76
1.3

2,7
17,8
0,6
13,6
1.9

KH

Chol
mg

90
85
85
85
85
85
85
85
85

70
99
75
70
110

93
77
34
44
63




Fischzubereitungen —
Fischwaren

Schillerlocken
Fischstabchen
Aal, gerduchert
Bismarckhering
Brathering
Hering in Gelee

Rotbarsch, gerduchert

Thunfisch in OI (ganzer Inhalt)

Schalen- und Krustentiere
(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Austern
Muscheln (Miesmuscheln)
Krabben (Garnelen)

Gemiise

(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Auberginen
Blumenkohl
Bohnen, griin
Broccoli
Chicorée
Chinakahl
Eisbergsalat

Erbsen, griin

@

kcal

302
183
329
210
204
164

283

66

87

17
22
32
26
16
12
13
70

kJ

1264
765
1377
879
854
687
605
1185

276

364

72
92

108
68
52
54

293

21,3

13
17.9
16,5
16.8

23,8
23,8

9.8
18.6

1,2
24
24
33
13
1,2
07
5,8

241

28,6

15,2
12,6

5,8
20,9

1.3
1.4

0.2
0,3
0,2
0,2
0.2
0,3
0.3
0.5

KH

4,8

2,5
2,3
5,1
2,5
2,3
1.2
1.9

Chol
mg

190
60
87
36

32

260
126
138

o O o o o o o o

Feldsalat
Fenchel, 1 mittelgr. Knolle
Griinkohl (Braunkohl)

Gurken (Gemiise- oder
Salatgurken)

Kohlrabi
Kopfsalat

Lauch (Porree)
Méahren, Karotten
Paprikaschoten
Radicchio
Radieschen
Rhabarber
Rosenkohl

Rote Bete (Randen, Rote
Riiben)

Rotkohl
Spargel
Spinat
Tomaten
WeiBkohl
Zucchini

Zwiebeln

kcal

kJ

57
98
153
51

102
49
104
106
84
54
57
55
149
169

86
75
64
73
102
79
118

DAK-NAHRWERTTABELLE

1.8
24
4,3
0,6

2,0
1.3
2,2
1.1
1.2
1,2
11
0,6
4,5
1.5

0.4
0.3
0.9
0.2

KH

0.7
2,8
2,5
1.8

3.7

3.2
4,8
29
1.5

1.4
3.3
8.4

3.2
2,2
06
2,6
4,2
2,2
4,9

Chol
mg

o O O o o o o o o o o o o o

o O o o o o o




keal
(je 100 g verzehrbarer Anteil)
Maiskolben 32
Mixed Pickles 24
Rote Bete 40
Sauerkraut 17
Hiilsenfriichte
(je 100 g verzehrbarer Anteil)
Bohnen, weil 238
Linsen 270
Sojabohnen 339
Pilze
(je 100 g verzehrbarer Anteil)
Champignons 21
Champignons in Dosen 20
Pfifferlinge 15
Kartoffeln und
Kartoffelzubereitungen
(je 100 g verzehrbarer Anteil)
Kartoffeln, roh 70
Kartoffeln, gekocht, mit Schale 70
Kartoffeln, Backkartoffel 82
Chips 539
Pommes frites, verzehrfertig 290

Semmelknddel 274

kJ

134
100
167

70

994
1129
1424

88
84
63

292
292
345
2254
1214
1146

1.5

211
23,5
37,6

4.1
3.4
24

2,5
55
4,2

0.3

1.6

18,3

0.2
0.5
0,5

KH

34,7
40,6
6.3

0.6
0.5
0.2

14,8
14,8
18
40,5
35,7
30

Chol
mg

o o o o o




Obst
(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Frisches Obst
Ananas

Apfel

Aprikosen
Avocados
Bananen

Birnen

Erdbeeren
Himbeeren
Kirschen, sil3
Kiwis

Mandarinen
Melonen, Wasser-
Orangen
Pfirsiche/Nektarinen
Pflaumen
Weintrauben
Obstkonserven
Apfelkompott, Apfelmus
Birnen in Dosen
Kirschen im Glas

Pfirsiche in Dosen, Gesamtinhalt

22

kcal

99
54
43
22
94
55
32
33
63
50
46
25
42
43
49
68

79
67
83
69

kJ

231
225
180
923
392
231
134
140
262
209
192
105
177
180
205
282

328
281
347
289

0.4
0.3

1.9
1.1
0.5
0.8
1.3
0.9
0.9
06

0.7
0.6
0.7

0.2
0.3
0.7
0.4

0,2
0,6
0.1
23,5
0,2
0.3
04
0.3
0.3
0,6
0.3

0.2
0,1
0,2
0,3

0,1
0.2
0,2
0,1

KH

12,4
1.4
8.5
0.4
21,4
12,4
55
4,8
13,3
9.1
10,2
5,3
8.3
9.4
10,2
15,2

16,0
19,6
16,5

Chol
mg

o O O O o O O o o o o o o o o o

o o o o

Trockenobst
Pflaumen, getrocknet

Rosinen/Sultaninen

kcal

222
266

kJ

927
M3

2,3
1.8

0.6

KH

474
64,7

Chol
mg

23



Getreideprodukte,

Nahrmittel, Backwaren
(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Gerste

Griinkern, Dinkel

Haferflocken

Reis, poliert, roh

Reis, Vollkornreis
Roggen-Backschrot, Type 1800
Weizenmehl, Type 405

Weizen-Vollkornmehl,
Type 1700

Misli-Mischung, trocken
Eier-Teigwaren (Nudeln), roh

Vollkorn-Teigwaren, roh

24

kcal

315
324
351
349
347
293
335
302

394
360
343

kJ

1316
1354
1470
1459
1454
1225
1403
1262

1648
1507
1435

10,6
11,6
13.3

74

18
10,8
10,6
11,2

13.3
15

2,1
2,7
11
0.6
2,2
1,5

KH

63,3
63,2
57,2
78,4
74,1

59

59,7

67
70
64

Chol
mg

o O o o o o o o

86

Brot

Baguette

Roggenbrot

Knackebrot

Vollkornbrot (Weizen)
WeilRbrot

Weizentoastbrot
Weizenbrétchen
Brotaufstrich, SiiBwaren
Honig

Konfitiire, Marmelade im
Durchschnitt
Nuss-Nougat-Creme

Zucker

Vollmilchschokolade

(je 100 g verzehrbarer Anteil)
Apfelkuchen, gedeckt
Butterkuchen

Makronen

Nusskuchen

Obstkuchen (Hefeteig)
Weihnachtsstollen
Sahnetorte

Berliner Pfannkuchen, Krapfen,
Krappel

Butterkeks

Vollkornkeks im Durchschnitt

kcal

260
219
318
204
236
262
274

327

266
500
400
531

203
366
376
436
176
346
365

317
422
440

kJ

1086
915
1328
854
986
1175
1146

1367

1119
2092
1680
2221

850
1631
1573
1824

736
1449
1627

1326
1766
1841

79
6.7

10
18
8.2
74
8.7

0,3

06
5,0

9,2

2,7
6.1

6.6

39

58

8.7

10

24

30

15
16.8
24
29,1
BE5
13.0
25

11,8

20

KH

55,4
45,7
66

48
48
55,5

81

66
66
100
56

31,2
47,6

35
36.9
32,2
51,5

30

44
75
55

Chol
mg

o O o o o o

22
44

39
26

32,5

125
80

25



Niisse und Samen
(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Haselniisse

Kokosraspeln

Mandeln
Sonnenblumenkerne, geschalt
Walniisse

SiiBspeisen
(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Cremespeisen ohne Kochen
Fruchtcreme, Trockenprodukt
verzehrfertig

Schokoladencreme,
Trockenprodukt

Verzehrfertig

Vanillecreme, Trockenprodukt
Verzehrfertig

Pudding und SoB3en

Gotterspeise, Gelee,
Trockenprodukt

Verzehrfertig mit Wasser
Rote Griitze, Trockenprodukt
Verzehrfertig mit Wasser

Schokopudding,
Trockenprodukt

Verzehrfertig mit Milch

26

kcal

647
606
577
596
666

322
109
456

144
401
139

313

60
332
85
320

127

kJ

2705
2536
2413
2495
2788

1352
458
1915

605
1684
584

1310

251
1389
351
1344

533

13
56
19
26,5
15

1.5

65,8

61
62
54
49
62

16,5

13
5,8

3.5

KH

11.4
6.4
3.7

12,3

121

80
17,5
73

19.5
69,5
(1915

12,5

13,6
83
21
70

Chol
mg

keal
Vanille-, Mandel-, Sahnepud- 346
ding, Trockenprodukt
Verzehrfertig mit Milch 105
VanillesoRe, Trockenprodukt 338
Verzehrfertig mit Milch 97
Speiseeis
Fruchteiscreme 80
Milchspeiseeis 127
Softeis 115
Eintopfsuppen
Nach Anleitung verzehrfertig
(je 100 g verzehrbarer Anteil)
Vollkonserven
Erbseneintopf mit Speck 96
Hihnereintopf mit Nudeln 67
Linseneintopf mit Speck 88
Mexikanischer Bohneneintopf 94
Trockenprodukte
Linseneintopf mit Speck 88

Erbseneintopf mit Speck 96

kJ

1453

44
1420
407

336
531
483

402
280
368
393

368
402

DAK-NAHRWERTTABELLE

2,9
0,6

oD o1 W ol

3.3

3.4

N B w B

KH

86

16
84

20
20
19

10

13

10

Chol
mg
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Tee und Kaffee
pro Tasse/Glas, ohne Zugaben

Friichte-, Krauter-, Mate- und
schwarzer Tee, Kaffee

Mineral- und Tafelwasser

Trink-Quellwasser, natirl.
Mineralwasser

kcal

kJ

Chol
mg

Fruchtsifte und Nektare
(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Apfelsaft

Birnennektar, 40 %
Fruchtanteil

Orangensaft, ungezuckert
Traubensaft

Limonaden und alkoholfreie
Getranke
(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Cola
Limonade i. D.

Gemiisesifte
(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Karottensaft
Tomatensaft

Alkoholische Getrianke
(je 100 g verzehrbarer Anteil)

Alkoholfreies Bier
Pils
Doppelbockbier
Apfelwein
Weilwein

Sekt

Rotwein

Whisky
Weinbrand

Likér

kcal

57
55

44
68

43
49

22
17

25

69
45
70
83
67
247
240
166

kJ

208
228

185
286

182
206

92
72

105
43
289
189
294
349
278
1033
1003
697

0,1
0,3

0.7
0,2

0,6
0.8

0,3
173
0.8

0.1
0,1
0,2

KH

1.7
12,9

16.6

10.9

4,8
2.9

Chol
mg

29



kJ KH

g

Chol
mg

kcal

Restaurant-Gerichte

Die Angaben zu den hier aufgefiihrten Speisen sind aufgrund der von Restaurant zu Restau-

rant unterschiedlichen Zubereitungsweise als Richtwerte gedacht.
Alle Angaben beziehen sich auf eine Portion.

GroRer Salatteller: 450 g Gemiise (Gurke, Rettich, Endivie), 80 g SoRe (saure Sahne,
Joghurt, Senf, Essig, Kréauter)

mo| 40| 6| 5| 9
Pellkartoffeln, Krduterquark, Spinat: Pellkartoffeln (200 g), Krauterquark (150 g), Rahmspi-
nat (150 g)

45| 1885 30| 12| 4
Griinkernbratling mit Rosenkohl: Griinkernbratling (2 Stiick a 63 g), TomatenoRRe mit Paprika
(100 ml), Rosenkohl (150 g), kl. Mchrensalat (100 g, mit Dressing)

595 | 2535 | 27| 14| 88
Vollkornreis mit Broccoli-Blumenkohl-Gratin: Vollkornreis (Rohgewicht 50 g), Broccoli-Blu-
menkohl-Gratin (300 g), kl. Tomatensalat (100 g, mit Dressing)

50| 2140 17| 18| 68
Késebrot: Brot, Butter, Kase (80 g)

20 m0| 10| | 2
Schweineschnitzel, Kartoffeln, Apfelrotkohl: Schweineschnitzel (150 g), Bratenfond, fett
(125 ml), Salzkartoffeln (200 g), Apfelrotkohl (150 g)

800 | 3350 | 40| 43| 78
Rostbratwiirstchen, Kartoffelptiree, Sauerkraut (500 g)

560 | 2385 | 19 39 33
Hiihnerfrikassee, Reis, Leipziger Allerlei (500 g)

490 | 200 34| 6| 52
Raclette-Portion: 250 g Kése, 250 g Pellkartoffeln, siiBsaure Beilagen

%0 | 4030 70| 59| 39
Pellkartoffeln mit Heringsdip: Heringsdip (100 g), Pellkartoffeln (200 g)

a45 | 1885 | 13| 27| 36
Pommes frites, Bratwurst: Pommes frites (150 g), Mayonnaise (1 EL, 25 g), Bratwurst (150 g)

1020 | 4260 | 24| 79| 45

30
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DAK-Broschiiren.

Bei der DAK ehenfalls kostenlos erhéltlich:

.Fun in — Fett out”

Aktiv zum Wohlfiihlgewicht

W406-4057

Wundermittel gegen Fettpdlsterchen haben
wir auch nicht. Aber das richtige Programm.

Body-Mass-Index-(BMI)-Calculator
W406-40411

Fir das gestindeste Gewicht — nicht das,
bei dem der Einzelne die beste Figur hat.

.Rund, gesund und munter!?”

W406-4084

Ein Ratgeber fiir Eltern ibergewichtiger Kinder und Jugendlicher.

Erkldrt Ursachen und Zusammenhange und sagt, was man dagegen tun kann.

Fragen Sie Ihre DAK-Geschaftsstelle.



