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Ernahrungspyramide nach DGE

Liebe Patientinnen, liebe Patienten,

die Bedeutung einer gesunden Erndhrung fir thre Gesundheit, Ihr Wohlbefinden und Ihr Leistungs-
vermogen kann nicht hoch genug eingeschatzt werden. Dabei lauern die gesundheitlichen Gefahren
einer falschen Erndhrung in vollig unterschiedlichen Bereichen unseres Kérpers. Wir mochten Ihnen
in unseren Themen-Broschiren ,Erndhrung” Grundlagen vermitteln, wie Sie durch die richtige
Erndhrung lhren Kérper gesund halten oder wieder in die Balance bringen.

Wir wiinschen Ihnen viele neue Erkenntnisse und Spal3 beim Lernen! Denn auch gesunde Erndhrung
kann schmecken und Freude bereiten.

In diesem Sinne - bleiben Sie neugierig und offen fir Neues!

Ihr ADMEDIA-Erndhrungs-Team.
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Die Erndhrungspyramide zeigt einfach und Ubersichtlich die vielseitige Zusammenstellung einer
leckeren und ausgewogenen Ernahrung. Die Kernaussage lautet:

'll

~Mehr pflanzliche und weniger tierische Lebensmittel auswahlen!

Berechnungen

Grundumsatz nach WHO (Frauen)

Altersgruppe - fome

<3 Jahre GU (MJ) = 0,244 x KG [kg] - 0,130
3-10 Jahre GU (MJ) = 0,085 x KG [kg] + 2,033
11 - 18 Jahre U (MJ) = 0,056 x KG [kg] + 2,898
19 - 30 Jahre U (MJ) = 0,062 x KG [kg] + 2,036
31-60 Jahre U (MJ) = 0,034 x KG [kg] + 3,538
> 60 Jahre U (MJ) = 0,038 x KG [kg] + 2,755

Grundumsatz nach WHO (Manner)

Altersgruppe - fome

<3 Jahre GU (MJ) = 0,249 x KG [kg] - 0,127
3-10 Jahre U (MJ) = 0,095 x KG [kg] + 2,110
11-18 Jahre U (MJ)=0,074 x KG [kg] + 2,754
19 - 30 Jahre U (MJ) = 0,063 x KG [kg] + 2,896
31-60 Jahre U (MJ) = 0,048 x KG [kg] + 3,653
> 60 Jahre U (MJ) = 0,049 x KG [kg] + 2,459

Die Berechnung des Grundumsatzes nach den Formeln der WHO ergibt einen Wert in der Einheit
Megajoule (MJ).

Der Grundumsatz lasst sich leicht in Kilokalorien umrechnen, indem dieser Wert mit dem
Faktor 239 multipliziert wird.




Bestimmung des Leistungsumsatzes Berechnung des Energiebedarfs

e Der Leistungsumsatz schwankt erheblich, je nach Schwere der beruflichen Tatigkeit und je KorpergréBe in cm: ..o, Korpergewicht in kg:......cocoovvrenene
nachdem, wie stark der Kérper dabei belastet wird.

¢ Neben dem Arbeitsumsatz spielt auch der Freizeitumsatz mit hinein, der sehr variabel ist und
von Mensch zu Mensch schwankt. Grundumsatz (Frauen):

e Der L_elstun_g_sqmsatz steht also flr das gesamte AusmaR an korperlicher Aktivitat, kurz ,,PAL “
(physical acitivity level).

¢ Als RechengroBe beschreibt der PAL den zusatzlichen Energiebedarf, der sich durch den Leis- 19 bis 30 Jahre GU=0,062%.......... kg KG +2,036=.......... X239=....... kcal

tungsumsatz ergibt, als ein Vielfaches des Grundumsatzes.
31 bis 60 Jahre GU=0,034x.......... kg KG +3,538=.......... X239=...... kcal

Arbeitsschwere /Freizeitverhalten PAL iiber 60 Jahre GU=0,038x.......... kg KG +2,755= .......... X239 = ... keal

ausschlieBlich sitzende oder | brechlich h
i de Lebensweise 1,2 alte, gebrechliche Menschen
legen Errechneter Grundumsatz: .......... keal

ausschlieBlich sitzende Téatigkeit mit
wenig oder keinen Freizeitaktivitaten Grundumsatz (Manner):

sitzende Tatigkeit, zeitweilig auch Laboranten, Kraftfahrer, Studierende, _
gehend oder stehend™ 159=Th7 FlieBbandarbeiter Altersgruppe _m_

Hausfrauen/-Méanner, Verkiufer, 19 bis 30 Jahre GU=0,063x.......... kg KG+2,896=......... x239=..... kcal

1,4-15 Biroangestellte, Feinmechaniker

Uberwiegend gehende und

stehende Arbeit* U= 152 Kellner, Mechaniker, Handwerker )
. : ; : 31 bis 60 Jahre GU=0,048x.......... kg KG+3,653=........ Xx239=..... kcal
korperlich anstrengende 20-24 Bauarbeiter, Landwirte, Waldarbeiter,
berufliche Arbeit* o Bergarbeiter, Leistungssportler iber 60 Jahre GU=0,049x .......... kg KG+2,459= ... X239= ... kcal
* 0,3 PAL:Einheiten kommen zusatzlich bei viel Sport oder anstrengenden Hobbys hinzu (Dauer und Frequenz: 30 - 60 Minuten,
vier- bis finfmal pro Woche) Errechneter Grundumsatz: .......... kcal
* bei der Arbeitsschwere unterteilt man in: Leistungsumsatz:
Buroangestellte Schlosser Maurer Hochofenarbeiter ausschlieBlich sitzende oder liegende Lebensweise 1,2
Hausfrau Maler Leistungssportler Arbeiter im Steinkohlebau P e . . . -
gssp ausschlieBlich sitzende Tatigkeit mit wenig oder keinen Freizeitaktivitaten 1,4-1,5
Lehrer Gartner Masseur Hochleistungssportler
sitzende Tatigkeit, zeitweilig auch gehend oder stehend* 1,6-17
Schneider Verkdufer Dachdecker Waldarbeiter
. . +* -
PKW-Fahrer Autoschlosser Zimmermann Stahlarbeiter Uberwiegend gehende und stehende Arbeit 18-1.9
korperlich anstrengende berufliche Arbeit* 2,0-2,4

(Samtliche Berufsbezeichnungen gelten flir Mdnner und Frauen.)

*0,3 PAL-Einheiten kommen zusatzlich bei viel Sport oder anstrengenden Hobbys hinzu (Dauer und Frequenz: 30 - 60 Minuten,

3. Berechnungsbeispiel vier- bis fiinfmal pro Woche)
weiblich, Verkauferin, 52 Jahre, 73 kg mannlich, Rentner, 65 Jahre, 61 kg
« GU=0034x73+3538= « GU = 0,049 x 61 + 2,459 = bestimmter PAL-Wert: .................. zusatzlicher PAL-Wert: .................
6,02 MJ x 239 = 1439 kcal 5,448 MJ x 239 = 1302 kcal

Bestimmung des Energiebedarfs:

e PAL=1,8 e PAL=1,4
Grundumsatz x PAL-Wert: .......... kcal x .......... PAL=.......... kcal

e 1439 x 1,8 = 2590 kcal e 1302 x 1,4 = 1823 kcal




Fettpunkte- und Zuckerpunkteberechnung

Fettpunkte - Tabelle

* Gesamt-Energiebedarf pro Tag: ................. kcal

* Energiereduzierte Erndhrung: m Lebensmittel “ m Lebensmittel “
- GesamtEnergiebedarf- 1/3= ... kcal

200 ml Buttermilch 1 150 g Kefir, 10 % Fett 12
Energiegehalt einzelner Nahrungsbestandteile: 200 ml Milch, 3,8 % Fett 8 150 g Kefir, 3,5 % Fett 4
200 ml Milch, 3,5 % Fett 7 i o
Nahrungsbestandteil Energiegehalt in kcal pro Gramm . ’ 120G Nty 105 7 B e
200m Mich 15%Fen 3
Kohlenhydrate 4.2 200 ml MI'Ch, 0,3 % Fett 0,5 100 g Quark mager
EiweiB 4,2 200 ml Molke, sauer 0,5 100 g Quark, 10 % Fett 2
Fett 93 200 m! Molke, st3 0.5 100 g Quark, 20 % Fett 5
Bananen-, Erdbeer-, 100 g Quark, 40 % Fett I
Zucker 4,2 2005 Vanilletrunk e

100 g Mascarpone, 80 % Fett 48

Alkohol 72 e

1EL Kondensmilch, 12 % Fett 1 30g Frischkase, Magerstufe 0
.................. kcal, davon TEL Kondensmilch, 10 % Fett L 30g  Frischkase, Viertelfettstufe 1
1EL Kondensmilch, 8 % Fett 1 : =
55 % Kohlenhydrate = ......... 9 . °° 3049 Frischkase, Rahmstufe 4
15 % EiweiB= ... g TEL  Kondensmilch, 7,5 % Fett 1 309 Frischkase, 70 % Fett 12
30 % Fett= ... g FP/ Tag 1TEL Kondensmilch, 4 % Fett 0 Kérniger Frischkase, 2
10 % Zucker= ... O ZP/ Tag 1TL  gezuckerte Kondensmilch 0,5 309 10 % Fett
1TL KaffeeweiBer 1 3049 Korniger Frischkase, 4

1500 x 55 geteilt durch 100 = 825 kcal geteilt durch 4,2 =196 g “
1EL Creme fraiche, 30 % Fett 4

I — . 1EL Creme fraiche double, 6 1 Ei., GewithskIasse M 6
‘ 40 % Fett 1 Ei, Gewichtsklasse S 5
. 1EL Schmand, 24 % Fett 4 1(2009) Hihnereigelb 6
# 1EL Saure Sahne, 10 % Fett 2 1(3009) Hihnereiweil3 0

p, ( 1EL Schlagsahne, 30 % Fett 4 (60 9) Entenei 8
. 1EL Schlagsahne, geschlagen 5 (99) Wachtelei 1

|

i 100 g Schichtkase, 10 % F.i.Tr. 2 1 Ecke  Schmelzkase, 10 % F.i.Tr. 1
100 g Schichtkase, 20 % F.i.Tr. 5 1 Ecke  Schmelzkase, 20 % F.i.Tr. 3

100 g Schichtkase, 40 % F.i.Tr. 1 1 Ecke  Schmelzkase, 30 % F.i.Tr. 4

1 Ecke  Schmelzkdse, 45 % F.i.Tr. 8

150 g Joghurt, 10 % Fett 15 1 Ecke  Schmelzkdse, 60 % F.i.Tr. 10

150 g Joghurt, 3,5 % Fett 5 Sauermilchkase

150 g Joghurt, 1,5 % Fett 2 3049 Harzer 0




| schnittkase __ Rindfleisch Gefligel

309 Schnittkase, 10 % F.i.Tr. 2 100 g Didtmargarine 125 ¢ Ochsenschwanz 125 ¢ Ente
309 Schnittkase, 30 % F.i.Tr. 5 20g Didtmargarine 16 1259 Roastbeef, Lende 6 1259 Gans 39
309 Schnittkase, 40 % F.i.Tr. 7 1 EL 0] 12 1259 Roulade 4 1259 Brathuhn, Héhnchen 12
309 Schnittkase, 45 % F.i.Tr. 9 1TL o] 5 1259 Schulter 5 1259 Huhn, Brust mit Haut 8
309 Schnittkase, 50 % F.i.Tr. 9 1 EL Pflanzencreme 7 1259 Tafelspitz 15 1259 Suppenhuhn 25
309 Schnittkase, 60 % F.i.Tr. 11 1EL Schmalz (Butter, Schwein) 15 125 g Truthahn n
309 Schnittkase, 70 % F.i.Tr. 259 Kakaobutter 125¢g Muskelfleisch 2 1259 Putenbrust 1
m 125 Backe 69 125 Putenkeule 5
309 Weichkase, 10 % F.i.Tr. 125¢g Muskelfleisch 1 1259 Bauch 26 1259 Hlhnerkeule mit Haut 14
309 Weichkase, 30 % F.i.Tr. 4 125¢g Brust 8 125¢g Dicke Rippe 20 m
3049 Weichkase, 40 % F.i.Tr. 6 125 ¢ Schulter 3 125 ¢ Eisbein (Haxe) 15 125 ¢ Zunge, Rind 0
309 Weichkase, 45 % F.i.Tr. 7 1259 Filet 2 1259 Filet 3 1259 Zunge, Schwein 1
309 Weichkase, 50 % F.i.Tr. 8 1259 Hals 3 1259 Kamm 17 1259 Bries (Kalb) 0
309 Weichkase, 60 % F.i.Tr. 10 1259 Haxe 2 1259 Kotelett 7 1259 Herz, Rind 1
30¢g Weichkase, 70 % F.i.Tr. 12 125¢g Keule 2 125 ¢ Lende, Steak 3 125 ¢ Hirn, Kalb 1
125 ¢ Kotelett 4 125 ¢ Schnitzel 2 125 ¢ Hirn, Rind 0
309 Kochkase, mager 0 125 g Schnitzel 2 125 g Schaufelbraten 125g Kutteln, Kalb 0
309 Kochkdse, 10%FiT. 1 125 Leber, Kalb 5
309 Kochkase, 20 % F.i.Tr. 2 125¢ Muskelfleisch 125¢g Ziegenfleisch im Durch- 10 1259 Leber, Rind 7
125 ¢ Brust 46 st 125 g Lunge, Kalb 0
1 Becher Actimel 4 1259 Schulter 31 m 1259 Niere, Kalb 0
Kaninchen im Durch- 10 -
1 Becher Activia 4 1259 Filet 4 125¢ schnitt 100 g Rindermark 0
1 Becher LC 1 4 125¢ Keule 23 125g Zunge, Kalb 1
1 Flasche Actimel Drink 2 125g Kotelett 17 150g  Bauernbratwurst (1 Stiick) 37

1 Flasche LC 1- Drink 1 1259 Schnitzel 8 259 BiFi (1 Stick) 12 100 g Herz, Pute 0
1 Flasche Yakult 0,5 1159 Bockwurst (1 Stiick) 29 100 g Leber, Pute 5
1259 Pferdefleisch im Durch- 3 709 Wiener Wirstchen (1 Paar) 20 1259 Herz, Huhn 7
100 g Butter 82 schnitt 150 g Bratwurst, Schwein (1 Stiick) 43 1259 Leber, Huhn, Pute 6
2049 Butter 16 150 g  Bratwurst, Gefligel (1 Stiick) 15 1259 Magen, Huhn 1
100 g Halbfettbutter 41 1259 Muskelfleisch 2 100 g Knackwurst (1 Stiick) 28 1259 Leber, Gans 12
20g Halbfettbutter 8 1259 Brust 18 12549 WeiBwurst (1 Portion) 34 “
100 g Margarine 80 125 ¢ Nuss 5 125 ¢ Leberkase (1 Portion) 34 125¢g Hase 4
209 Margarine 16 1259 Filet 5 150 g Gefllgelwirstchen 30 125 ¢ Hirsch 4
100 g Halbfettmargarine 40 1259 Hals 10 150 g Gefligelknackwurst 35 1259 Kaninchen 10

209 Halbfettmargarine 8 125¢g Keule 9 150 g Gefllgel-Krakauer 30 1259 Reh, Keule 2



Fleischzubereitungen

| Menge | Lebensmittel | FP | | Menge |  Lebensmittel | FP [ Menge |  Lebensmittel | FP |
L Fsh

#H

1259 Reh, Riicken 3049 Schinken, roh, ohne 1 150 g Barsch 1
125¢ Wildschwein, Keule 4 Fettrand 150 g Brasse 8
1259 FE— 309 Schinken, roh, gerduchert 10 150 g Flunder 1
1259 Rebhuhn 11 309 Schinkenspeck, 19 150 g Forelle 4
2 b 2 durchwachsen 150 Goldbarsch, Rotbarsch 5
125 T 1 oldbarsch, Rotbarsc
100 . Wauhte | 2 2t St > 150 . Haifisch 22
g achte 100 g Rauchfleisch 9 2
1259 Wildente 12 304 Schinkenwurst : 150 g Hecht 1
i i i 150 Heilbutt 3
Aufschnitt/Streichwurst vom Schwein 309 Schmalzfleisch 75 — g — —
30 Bi t 6 erin
E ST 309 Stlzwurst 7 2 : -
3049 Blutwurst 9 30 z ; - 150 g Kabeljau, Dorsch 1
g eewurs
30g Cervelatwurst 10 150 g Karpfen 7
30 Leb t " 309 4ungenwurst ’ 150 g Lachs 20
g eberwurs
30 Corned Beef 2
309 Fruhstucksfleisch 8 ° . L . 150 g Lengfisch 1
100 g Rindfleisch in Aspik 10
309 Fleischwurst 8 ) . 150 g Makrele 18
100 g Schweinskopfslze 14 .
309 grobe Leberwurst 11 - 150 g Ostseehering 9
Aufschnitt/Streichwurst vom Gefliigel
309 Jagdwurst 4 . 150 g Rochen 2
309 Geflugelleberwurst 11 .
309 Krakauer Wurst 7 20 e ———— . 150 g Sardine 8
309 Landjager 13 9 e" ugeriviortadetia 150 g Schellfisch 1
304 Leberkise 5 509 Ganseleberpaﬂstete 10 150 g Scholle 3
30 o 3 309 Putenbrust, gerduchert 1 150 g = 7
A2 s e 309 Putenfleischwurst 4 150 g Seafhedhi 4
759 Fleischsalat 25 309 Puten!yoner. & 1509 Seelachs 1
759  fettreduzierter Fleischsalat 7 209 Truthahn-Bierschinken > 1009 Sprotten 7
100 g gemischtes Hackfleisch 20 309 Truthahn-Salami 1 1509 Steinbutt
100 g Hackepeter (Mett) 23 309 Truthahn-Jagdwurst 5 150 g Stor
100 g Rinderhackfleisch 14 309 Truthahn-Schinkenwurst 4 150 g Thunfisch 23
100 g Schweinehackfleisch 20 sonstige Fleischerzeugnisse m
100 g Tatar 3 125 ml Bratenfond, mager 2 1259 Salzhering 19
1259 Ragout fin 7 125 ml Bratenfond, fett 21 509 Flunder, gerduchert 1
30g Hausmacherleberwurst 8 125 ml Fleischbriihe 1 50¢g Heilbutt, gerduchert 8
30g Mortadella 10 150 ml Rinds-Bouillon 3 1TL Kaviarersatz 0
304 Rohwurst 10 T echter Kaviar 1
30¢g Salami 10 150 g Seezunge 2 1259 Blickling, gerduchert 19
Schinken, gekocht, ohne 150 g Aal 37 50¢g Lachs, gerduchert 10

309

Fettrand 150 g Alaska-Seelachs 1 50 g Lachs in Ol 11



“wenge | tcbensmitiel | rp [l Wenge | Lebensmittel | ¢ | Menge | Lebensmivel | F _
S hswaren [l Gemusetrisch | e |

509 Makrele, gerduchert 8 200 g Topinambur 1 200 g Hallimasch 1
1 Dose Olsardinen 23 200¢g Wirsingkohl 1 2009 Pfifferlinge 1
509 Sardellen, Anchovis 10 2009 Zucchini 1 200 g el 1
100 g Schillerlocke 24 200 g StiBkartoffel 1 200 g Rotkappen 2
509 SSefla;hs_, géelraLuchhert 1 200 g Chinakohl 1 200 Steinpilze ’
eelachs in Ol, Lachser- i .
=019 saz 4 200 Frbsen. grin 1
) 2009 Esskastanien 4
50 g Sprotten, gerduchert 9 = 509 Cashewkerne 21
i o 200 g Grunkohl 2 .
1 Dose Thunfisch in Ol 12 . 509 Erdnisse 25
) o 200 g Mais 2 .
509 Thunfisch in Ol 4 : 10 Stk. Haselnlsse 9
o 2009 Meerrettich 1 L
1 Dose Thunfisch in Wasser 4 _ _ 1EL Kirbiskerne 9
509 Thunfisch in Wasser 1 200 g I Ziﬁgizgl' SIS 1 1EL Leinsamen 6
>0 Aal, geruchert 14 100 g Artischoke in Ol 7 10 Stk. Mandeln, suB 8
1259 Bismarckhering 20 150 Bohnen, weis . 3 Stk. R 12
125 Blraneiie [ 150 g Erbsen, griin 1 509 Pinienkerne 30
100 g Hering in Gelee 9 " , L
. . 509 Kidneybohnen 1 259 Pistazienkerne 13
1259 Hering, mariniert 20 ) .
. 100 g Oliven, griin 5 1EL Sesamsamen 5
100 g Heringssalat 24 -
. . 100 g Oliven, schwarz 35 1EL Sonnenblumenkerne 12
1909 Heringsdip 2 100 Paprika in Ol 7 5 Stk Walniisse 12
80g Matjesfilet 18 £ C -

100 g Heringsfilet in Sauce 15 - ey Brot
Krusten-, Schalen- und Weichtiere 100 g Tomaterp - 9 409 WeiBbrot 0
getrocknet in Ol

Austern, ausgeldstes = - 309 Toastbrot 1
100 g Fleisch 1 Hiilsenfriichte
= s m 1 309 Vollkorn-Toastbrot 1
5 ohnen, wei
100 g Hummer, gusgelostes ) g 50 Mischbrot 5
Fleisch 60 g Erbsen, gelb 0 _ _
100 g Krabben, G;imelen aus- 1 60g Kichererbsen 5 50 g Mischbrot mit Kernen 1
gelost 609 T 5 5049 Vollkornbrot 0,5
100 g Miesmuscheln 2 10 Knackeb 0
. 609 Linsen 1 9 nackebrot
Schnecken mit Krauter- . .
oo butter 15 609 Mungobohnen 1 109 Knackebrot mit Kernen 0,5
509 Krabbencocktail 20 609 Sojabohnen 1 45 g Brotchen, weil3 1
| Sprossen 45 Vollkornbrétchen 1
200 g Rosenkohl 1 150 g Bambussprossen 2 45 g Brotchen mit Kernen 1
2009 Sellerie 1 150 g Bohnensprossen 1 45 g Croissant 12

200 g Spinat 1 150 g Sojasprossen 2 45¢g Butterhérnchen 12




Friihstlicks-Cerealien Kartoffeln Pflanzliches Schmalz

5049 Msli mit Trockenfriichten 3 200 g Salzkartoffeln 0 259 Schmalz mit Krautern 23
50 g Musli mit Nissen 3 2009 Ofenkartoffeln 259 Schmalz mit Apfel und 73
509 Kernige Haferflocken 4 200 g Kartoffelbrei Lot
30 g Comnflakes 0 200 g Bratkartoffeln 16 GentzelWurzsvtaterKantey
309 stiBes Cornflakes 1 150 g Pommes frites 15 1L Grill & Steak. Senf L
(Backofen) 1TL Meerrettich 2
1EL alle Getreideprodgkte 1 150 g Por(r;rrirj[;se;‘tr;tes 22 I Seline Wleaiieitidn 4
(Mehl, Schrot, GrieB) 1EL Parmesan 7
T Kroketten 1 17L Scharfer Senf 1
(frittiert)
1EL weiBer, polierter Reis, (30g) 0,5 250 g Kartoffelsalat 6
[ Naurrels 2l | 2259 Kartoffelgratin 16 Loe Al Gy 2
3009 Kartoffelpuffer 13 609 ZCnine
509 Har}g;@igﬁ'e& 0 2TL Erdnusscreme 10 09 Nussecke 14
509 Vollkorn-Teigwaren 0,5 2TL Erdnussmus 10 g S prielietn 2
150 g Spatzle, gekocht 8 27TL Mandelmus 12 . s . 100 g V\/Sircwﬁlt;ggilnn;it 19
2TL Nuss-Nougat-Creme 6 EERA X ? v aF. j‘?
1200 aBi] 1 21 \utella / ! 1 Stk. Butterkeks 1
125¢g Brombeeren 1 259 Champignon 4 ;
1259 Erdbeeren 1 259 Delikatess 4 1 Stk. D%ﬁﬁglﬁzglt E
125g Granatapfel 1 25¢ Grlner Pfeffer > 1 Stk. Miislikeks 1
1259 Heidelbeeren 1 259 Krauter 4 50 g Kleingeb&ck, gemischt 13
1259 Holunderbeeren 2 259 Olivera > 1 Stk. Vollkorn-Butterkeks 1
250¢g Kaki/Sharon 1 259 Paprika 3 50 g Waffelmischung 10
1259 Kirschen, sauer 1 259 Barlauch 1 1Stk.  Schokolade (alle Sorten) 2
125 g Mango 1 25¢g Gurke-Dill 1 1 Stk. Kinderriegel 4
125¢g Preiselbeeren 1 259 Meerrettich-Apfel 9 1 Stk. Yogurette 4
150 g Quitten 1 259 Tomate-Basilikum 8 1 Stk. Giotto 1
100 g Sanddornbeeren 7 259 Zucchini-Paprika 8 1 Stk. Ferrero Kiisschen 4
259 .wie feine Leberwurst” 5 1 Stk. Merci Pur (alle Sorten) 2
1 Stk. gekochte Kl6Be 0 259 .wie Pfalzer Leberwurst” 5 1 Stk. Toblerone 4
1 Stk. rohe Kl6BRe 0 25¢g ~Wie Schinkencreme” 5 D a0 | love Milka-Herzen 5
200 g Pellkartoffeln 0 259 .wie Teewurst” 5 ’ (alle Sorten)



SiiBigkeiten Kuchen und Torten

1 Stk. Mon cheri 2 100 g Stollen 20
1 Stk. Raffaello 5 -
100g Quarkkucherj im 10 e
1 Stk. Rocher 5 Durchschnitt | Dessert SiiBigkeiten
1 Stk. Tofifee 3 7549 Napfkuchen 12 759 Fruchteis, Softeis 14 50 g Marzipan 30
1 Stk. After Eight 1 Obstkuchen 125¢ Gétterspeise 26 309 Milchschnitte 10
9 100 g . 4
1 Stk. Artteallf 3 (Hefeteig) 150 g GrieBpudding 3 259 Misliriegel 9
1Stk Balisto 6 100 g Obstkuchen ” 759 Milchspeiseeis 15 50 g Nougat 33
' Quark-Ol-Tei 125 kspeise, s .
1 Stk. Schokokuss 3 ( 9 - L Quar spe|?e, sUB 12 40¢g Popcorn, suB 27
S chokokuss 1309 Obsttorte 14 g Rote Gritze 26 1 Stiick e —, 1
1 5tk. o 1 709 Rdhrkuchen 1 1259 Obstsalat 26 20¢g Schokokuss, klein 13
100 ml SchokoladensoBe 17 . :
1 Stk. Duplo 6 120 g Sahnetorte 25 - VanillesoBe 5 1 Riegel Schokolade, Vollmilch 7
3 1Ri I i
1ot anuta / 1409 St 20 — SChOko'de' SALIET
1 Stk. Knoppers 8 2TL Konfitlre 18
454 M & M 10 709 Streuselkuchen 10 5L o 18 1 Stiick Bienenstich 13
50 g Fruchtgummi 0 2TL  Konfitire, kalorienreduziert 5 1 Stiick Biskuitrolle mit 8
50 Lakrie 0 200 ml Kaffee, schwarz 0 27L Nuss-Nougat-Creme 12 Erdbesrsahne
. 200 ml Kaffee mit Milch 0,5 2TL Pflaumenmus 10 1 Stlck Christstollen 30
1 Stk. Kaugummi 0 -
: . Kaffee mit Milch Milchprodukte . Doppelkeks mit
1 Stk. Bonbon im Durchschnitt 0 1 Stick 5
M Jurensennl 200 und Zucker L 150 g Dickmilch mit Frucht 13 Schokolade
200 Vichkaffee , 1504 ST 2 1 stick Keks :
2ml Backol 2 150 ml CErauedin ) 150 g Frichtequark 15 1 Stiick Marmorkuchen 16
100 g Blockschokolade 32 - e e oo - 2009 Multivitamin-Buttermilch 25 1 Stlick Nusskuchen 24
100g  Kuvertire, habbitter 55 o T Berliner 4
chwarztee .
1259 Marzipan-Rohmasse 31 200 ml mit Milch 1 409 Leinsamenbrot 1 1 Stiick Plunderteilchen 10
1259 Mohn 52 200 ml Eisschokolade 32 =t Roggenvollkombrot 1 1 Stiick Ruhrkuchen 19
45 R otch .
1 Stk. Mokka-Bohne 1 E— E—— 2 9 oggentl;ro Che” L2 1 Stiick Sachertorte 35
50 Rosinenbrotchen 3 z
100 g Orangeat 1 Caka it Ml g 1 Stiick Waffelkeks 4
100 Stronat : 150 ml a;g (r;'}[: ttl € 7 45 g Sonnenblumenkernbrot 2 Cerealien und Miisli
itrona , e
g ° 45¢ WeiBbrot, Brotchen 1 3 flak
Kuchen und Torten Kakao mit Milch = 0g Cornflakes 2,5
200 ml 4 SuBigkeiten :
1,5 % Fett J
100 g Apfelkuchen 5 5% Fe - - 6 309 Corn Pops, Honigpops 12
L g aiser
709 Baumkuchen 17 200 ml Kakao mit Milch 2 . 259 Haferflakes 4
0,3 % Fett 1 Stiick Bonbon 6 M|
75 Bienenstich 14 . . .
120g B P 200 ml Molke-Fruchtgetrank 2 1 Stuck Kaugummi 3 e (Trockenmischung) b
tt tort 5 . N
g uttercremetorte oo Peselonsiueie 1 509 Lakritze 38 259 Reiscrispies 2
1009 Donauwelle 17 Maracujasaft 509 Gummibarchen 38 509 Schoko-Msli 15
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Alkoholfreie Getranke

125 ml Cappuccino 6 1EL Tomatenketchup
150 ml Kakaogetrank 16

%

150 ml Zitronenteegetrank 15 1 EL Cocktailsauce o0
200 ml Fruchtsaftgetrank 25 60 ml Meerrettichsauce 8 GESUND EnSRere Eog—?n:lBaEck?Udngegn!B ACKEN
200 ml Fruchtnektar 30 1EL Salatsauce i. D. 1
200 ml Limonaden 24 1 EL Thousand Islands 2
330 ml Cola 35 60 ml Tomatensauce 0,5
1EL Grillsaucen i. D.

250 m Bier, alkoholfrei 1
250 ml Bier 0,5 150 g Rote Bete
250 ml Malzbier 2 150 g Rotkraut 13
150 ml Gluhwein 13 150 g Sellerie, geraspelt 8
125 ml Rotwein 3 509 Senfgurke, Gewiirzgurke 3
125 ml WeiBwein, sl 8 100 g Eiersalat
125 ml WeiBwein, trocken 0,5 100 g Klartoffelsala.t 0,5
50 ml Portwein 6 mit Mayonnaise

50 ml Sherry, medium 2 100 g Kase-Wurst-Salat 1

50 ml Wermut, st 8 100 g Krautsalat 2

50 ml Wermut, trocken 3 1 ‘;‘w\ 1
20 ml Krauterlikor 2 -
20 ml Eierlikor 6 \

[ suppen

150 ml Bohneneintopf 1
150 ml Champignoncremesuppe 0,5
150 ml Spargelcremesuppe 0,5
150 ml Gulaschsuppe 0,5
150 ml Lauchcremesuppe 2
150 ml Tomatencremesuppe 1

1EL Mayonnaise 0,5

1EL Relish 4

1EL Sahne-Meerrettich 2

1TL Senf 0

1TL StBer Senf 0,5
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