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Apfelblechkuchen (Hefeteig)


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Mehle gleichmäßig vermischen und mit der Faust eine Mulde bilden. Hefe in die Mulde bröseln. Die Milch leicht
erwärmen (nicht zu heiß!) und einen Teil davon auf die Hefe geben. Mit etwas Mehl einen Vorteig kneten und ca.
10min gehen lassen. Dann den Rest der Flüssigkeit, eine Prise Salz, das Öl, den Zucker und das Ei zugeben. Alles
mind. 5 min kräftig zu einem gleichmäßigen Teig kneten und 1 Stunde gehen lassen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den aufgegangenen Teig mit einer Teigkarte aus der Schüssel auf das
Blech gleiten lassen, mit gut bemehlten Fingerspitzen den Teig auseinander schieben und mit einem bemehlten
Nudelholz glatt wellen.
Die Äpfel waschen, schälen, vierteln, das Kerngehäuse entfernen und in feine Spalten schneiden. Anschließend
gleichmäßig auf dem ausgerollten Teig verteilen. Mit Zucker und Zimt bestreuen und bei 180° Umluft etwa 35-40
Minuten backen.


Rezept für 20 Personen


Seite: 1


Allergene [A = Glutenhaltiges Getreide; G = Milch und -erzeugnisse]


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  250 g Dinkel Vollkornmehl    43   1,6   0,4  66,6 173,5  56,8   8,0   1,0   1,4   0,3   1,0


  250 g Weizen Mehl [A]    43   1,3   0,1  14,4  56,0  17,9   0,0   9,0   0,3   1,7   0,1   0,6


   40 g Bäckerhefe gepreßt     2   0,3   0,0   7,6  12,1   3,2   0,0   0,0   0,1   1,4   0,7   0,5


  250 g Kuhmilch 1,5% Fett gegart [G]     6   0,4   0,2  50,1   4,3 137,0   0,5   0,6   0,0  11,1   6,0  15,0


  Speisesalz


   70 g Rüböl (Rapsöl)    31   0,0   3,5 1712,3 824,2 320,5   0,1   0,0   0,0   0,0   0,1   0,0


   70 g Zucker    14   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   3,5   0,0   0,0   0,0   0,0


   48 g Hühnerei Vollei gebacken     4   0,3   0,2  98,5  40,1  70,5  10,3   0,0   1,8   3,7   1,3


   


 1000 g Apfel gegart    31   0,2   0,0   1,0  14,5  11,0   0,0   7,2   1,0  41,3   0,5   3,0


   20 g Zucker     4   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   1,0   0,0   0,0   0,0   0,0


  Zimt


Summe:    177   4,1   4,6 1950,6 1124,6 616,8  10,9  29,3   2,5  58,7  11,4  21,4








Dinkelvollkornbrot mit Buttermilch


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Backofen auf 50°C vorheizen. Mehl und Haferflocken in einer größeren Schüssel mischen. In die Mitte eine Mulde
drücken. Hälfte der Buttermilch leicht erwärmen, Zucker und Hefe hinzufügen, so lange rühren, bis sich die Hefe
aufgelöst hat und in die Mehlmulde gießen. Schüssel mit einem Teller abdecken und 15 min in den Backofen stellen.
Restliche Buttermilch mit Quark und Salz verrühren. Backblech mit Backpapier auslegen. Die
Buttermilch-Quarkmischung dem Vorteig hinzufügen und alles gut miteinander verrühren. Anschließend 3 min kräftig
durchkneten und weitere 20 min abgedeckt im Ofen gehen lassen. Den Teig aus dem Backofen nehmen und den
Ofen vorheizen. Eine feuerfeste Tasse mit Wasser auf den Boden stellen. Den Teig nochmals kräftig durchkneten,
einen Laib formenund auf das Backblech legen. Mit Wasser bepinseln und mit Haferflocken bestreuen, einschneiden
und backen.


Rezept für 20 Personen


Seite: 1


Allergene [A = Glutenhaltiges Getreide; G = Milch und -erzeugnisse]


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  500 g Dinkel Vollkornmehl    86   3,2   0,9 133,3 347,0 113,5  15,9   2,1   2,8   0,5   2,0


  100 g Hafer Flocken [A]    18   0,7   0,3 109,5 110,4  55,3   0,0   3,0   0,5   0,5   0,1   0,8


  300 g Buttermilch [G]     6   0,5   0,1  23,1   2,9  46,4   0,1   0,6   0,0  13,6   8,6  16,4


  125 g Quark < 10% Fett i. Tr. [G]     5   0,8   0,0   4,7   0,6   9,4   0,1   0,2   0,0   5,1   2,5   5,8


   60 g Bäckerhefe gepreßt     2   0,5   0,0  11,5  18,1   4,9   0,0   0,0   0,2   2,2   1,0   0,7


    5 g Zucker     1   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,2   0,0    0,0   0,0   0,0


   10 g Speisesalz     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0 194,3   1,3


    5 g Hafer Flocken [A]     1   0,0   0,0   5,5   5,5   2,8   0,0   0,1   0,0   0,0   0,0   0,0


Summe:    118   5,7   1,4 287,5 484,4 232,2   0,2  20,1   2,8  24,1 206,9  26,9








Erdbeerquark fettarm


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Quark mit Joghurt und Zucker glatt rühren. Die Erbeeren waschen, den Stielansatz entfernen und vierteln. Die
Quarkcreme mit dem Obst vermischen, dabei ein paar Erdbeerstückchen zur Garnitur beseitelegen und zum Schluss
auf das Dessert legen.


Rezept für 2 Personen


Seite: 1


Allergene [G = Milch und -erzeugnisse]


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  200 g Quark < 10% Fett i. Tr. [G]    73  13,5   0,2  75,0   9,0 151,0   1,0   3,2   0,0  81,4  40,0  92,0


   50 g Joghurt 1,5% Fett [G]    12   0,9   0,4 107,5  13,0 240,0   1,0   1,1   0,0  22,2  11,3  28,5


  130 g Erdbeere    21   0,5   0,3  39,6 149,5  20,1   0,0   3,6   1,3  58,4   0,7  12,3


   10 g Zucker    20   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   5,0   0,0   0,0   0,0   0,1


Summe:    126  14,9   0,9 222,2 171,5 411,1   2,0  12,9   1,3 162,0  51,9 132,9








Frischkornmüsli


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Die Körner schroten, mit dem Wasser mischen und über Nacht abgedeckt im Kühlschrank einweichen.
Banane schälen und zerdrücken. Beeren waschen. Die Erdbeeren vom Stielansatz befreien und halbieren, ggf.
vierteln. Ein paar Beeren für die Garnitur beiseite legen.
Das eingeweichte Korn mit Joghurt und Mangosaft vermischen, das Obst vorsichtig untermengen und mit den
Leinsamen, den Mandeln und einigen Obststücken garnieren.


Rezept für 4 Personen


Seite: 1


Allergene [G = Milch und -erzeugnisse]


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


   80 g Dinkel ganzes Korn roh    66   3,4   0,3  39,6 155,2  49,4  12,1   2,0   1,8   0,2   5,0


   80 g Trinkwasser     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0  20,0   0,4   1,4


  150 g Banane    34   0,4   0,1   7,5  23,3  22,9   0,0   7,5   0,8  28,2   0,4   2,6


  200 g Erdbeere    16   0,4   0,2  30,5 115,0  15,5   0,0   2,8   1,0  44,9   0,5   9,5


  200 g Heidelbeere    19   0,3   0,3  37,0 185,0  18,0   0,0   3,0   2,5  43,1   0,5   5,0


  250 g Joghurt 1,5% Fett [G]    31   2,2   1,0 268,8  32,5 600,0   2,5   2,8   0,0  55,5  28,1  71,3


    5 g Leinsamen geschrotet     6   0,3   0,5  91,5 324,1  46,0   0,0   0,1   0,3   0,1   0,7   2,6


   15 g Mandel süß    22   0,9   2,0 1281,8 433,6 170,4   0,0   0,2   0,4   0,2   0,1   3,2


   20 g Mango Fruchtsaft     3   0,0   0,0   7,4   3,1   4,1   0,0   0,6   0,0   4,3   0,2   0,6


Summe:    195   8,0   4,4 1764,0 1271,7 926,2   2,5  29,1   6,9 198,0  31,1 101,2








Gemüse für Dip


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Gemüse waschen. Karotten, Gurke, Kohlrabi und Sellerie schälen. Paprika vierteln, von Strunk, Kernen und
Zwischenwänden befreien. Alles in gleichmäßige 10cm lange Streifen schneiden. Von 0,5 bis 1cm Dicke. Die
Gemüsestangen gleicher Sorte in passende Gläser stellen oder auf einer Platte anrichten. Zu den Dipsoßen reichen.


Rezept für 4 Personen


Seite: 1


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  200 g Karotte (Mohrrübe, Möhre) roh    17   0,4   0,1   3,0  58,5  20,0   0,0   3,4   1,5  44,0  11,5  10,5


  200 g Bleichsellerie frisch     9   0,6   0,1   8,0  54,5  17,5   0,0   1,1   1,3  46,1  62,5  40,0


  200 g Gemüsepaprika rot frisch    19   0,7   0,3  16,0 138,5  45,5   0,0   3,2   1,8  43,6   2,5   5,0


  200 g Gurke frisch     6   0,3   0,1   2,5  44,0  33,5   0,0   0,9   0,5  47,8   1,5   8,0


  200 g Kohlrabi frisch    13   1,0   0,1   7,0  35,5  14,0   0,0   1,9   0,8  45,8  10,0  29,5


Summe:     62   2,9   0,6  36,5 331,0 130,5   0,0  10,4   5,8 227,4  88,0  93,0








Kräuterquark fettarm


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Den Quark mit dem Joghurt glatt rühren. Kräuter waschen und fein hacken, dabei ein Petersilienblättchen beiseite
legen. In die Quarkmasse geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit einem Petersilienblättchen garnieren.


Rezept für 2 Personen


Seite: 1


Allergene [G = Milch und -erzeugnisse]


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  120 g Quark < 10% Fett i. Tr. [G]    44   8,1   0,1  45,0   5,4  90,6   0,6   1,9   0,0  48,8  24,0  55,2


   80 g Joghurt 1,5% Fett [G]    20   1,4   0,6 172,0  20,8 384,0   1,6   1,8   0,0  35,5  18,0  45,6


  Speisesalz


  Pfeffer schwarz getrocknet


  Petersilienblatt frisch


  Dill frisch


  Schnittlauch frisch


Summe:     63   9,5   0,8 217,0  26,2 474,6   2,2   3,7   0,0  84,4  42,0 100,8








Ratatouille


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Gemüse waschen. Tomaten Kreuzweise einritzen, kurz in heißes Wasser tauchen und abziehen. In Würfel
schneiden. Kerne und Stielansatz der geviertelten Paprikaschoten entfernen und diese in Stücke schneiden. Möhren
schälen und mit in Scheiben schneiden. Auberginen und Zucchini waschen, in Scheiben schneiden und mit
Zitronensaft beträufeln. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und die Zwiebel in Ringe schneiden. Öl im Topf
erhitzen, die Zwiebeln darin andünsten. Das Gemüse sowie die Knoblauchzehe dazugeben. Alles leicht
durchmengen und etwas andünsten lassen. Wasser zugeben und bissfest garen. Die Knoblauchzehe
herausnehmen. Würzen und abschmecken. Petersilie waschen und hacken und vor dem Verzehr über das Gemüse
streuen.


Rezept für 2 Personen


Seite: 1


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  125 g Paprikaschoten gegart    13   0,7   0,2  10,0  87,5  28,8   0,0   1,9   1,3  57,9   0,6   6,9


   80 g Tomaten gegart     8   0,4   0,1  12,0  48,4  18,0   0,0   1,2   0,6  37,2   1,2   4,4


   80 g Aubergine gegart     7   0,5   0,1   7,6  36,4  16,8   0,0   1,0   0,6  37,5   1,6   4,8


   80 g Zucchini gegart     9   0,9   0,1  10,8  57,6  28,8   0,0   0,9   0,5  37,3   1,2  10,8


   50 g Karotte (Mohrrübe, Möhre) gegart     8   0,2   0,0   1,5  26,0   9,5   0,0   1,7   0,8  22,0   4,8   5,3


   30 g Zwiebeln gegart     4   0,2   0,0   4,5  14,7  13,2   0,8   0,2  13,7   0,5   3,5


   20 g Rüböl (Rapsöl)    88   0,0  10,0 4892,3 2354,8 915,7   0,2   0,0   0,0   0,0   0,2   0,0


    1 g Knoblauch gegart     1   0,0    0,0   0,0   0,3   0,1   0,1   0,0   0,3   0,1   0,2


  Zitrone Fruchtsaft


  Speisesalz


  Pfeffer schwarz getrocknet


  Paprika edelsüß


  Thymian


  Lorbeerblatt getrocknet


  Rosmarin


   20 g Trinkwasser     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0  10,0   0,2   0,7


Summe:    138   3,0  10,5 4938,7 2625,8 1030,9   0,2   7,8   4,0 215,9  10,3  36,5







Ratatouille


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Gemüse waschen. Tomaten Kreuzweise einritzen, kurz in heißes Wasser tauchen und abziehen. In Würfel
schneiden. Kerne und Stielansatz der geviertelten Paprikaschoten entfernen und diese in Stücke schneiden. Möhren
schälen und mit in Scheiben schneiden. Auberginen und Zucchini waschen, in Scheiben schneiden und mit
Zitronensaft beträufeln. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und die Zwiebel in Ringe schneiden. Öl im Topf
erhitzen, die Zwiebeln darin andünsten. Das Gemüse sowie die Knoblauchzehe dazugeben. Alles leicht
durchmengen und etwas andünsten lassen. Wasser zugeben und bissfest garen. Die Knoblauchzehe
herausnehmen. Würzen und abschmecken. Petersilie waschen und hacken und vor dem Verzehr über das Gemüse
streuen.


Rezept für 2 Personen


Seite: 2


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  Petersilienblatt frisch


Summe:    138   3,0  10,5 4938,7 2625,8 1030,9   0,2   7,8   4,0 215,9  10,3  36,5








Rotes Linsencurry


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Möhren, Knoblauch und Ingwer waschen und schälen,  von Strunk befreien und klein schneiden.
Zusammen mit den roten Linsen im Öl kurz anbraten, dann mit ca. 300ml Wasser aufgießen und gar kochen lassen.
Anschließend mit Gewürzen und Gewürzbrühe abschmecken.
Petersilie waschen, klein hacken und vor dem Servieren über das Curry geben.


Rezept für 2 Personen


Seite: 1


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  250 g Linsen reif gegart   151  11,7   0,7 121,3 325,0 105,0   0,0  23,8   5,4  80,9  13,8  31,3


  100 g Karotte (Mohrrübe, Möhre) gegart    17   0,4   0,1   3,0  52,0  19,0   0,0   3,4   1,5  44,1   9,5  10,5


  Currypulver


  Paprika edelsüß


  Speisesalz


  Chili (Cayennepfeffer)


    5 g Ingwer (Wurzel)     2   0,1   0,0   0,0   0,0   0,3   2,0   0,8   2,4


    3 g Knoblauch frisch gegart     2   0,1   0,0   0,0   1,1   0,4   0,0   0,4   0,0   1,0   0,3   0,6


  Petersilienblatt frisch


   20 g Rüböl (Rapsöl)    88   0,0  10,0 4892,3 2354,8 915,7   0,2   0,0   0,0   0,0   0,2   0,0


  200 g Gemüsebrühen (0)    19   0,2   1,8 495,0 1027,0 222,0   0,0   0,4   0,4  96,7 132,0   8,0


Summe:    279  12,5  12,6 5511,6 3759,9 1262,1   0,2  28,3   7,3 224,8 156,6  52,8








Sommersalat


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Eine Knoblauchzehe anschneiden und mit der Schnittfläche eine große Salatschüssel ausstreichen.
Aus Zitronensaft, Öl, Salz, 1 Prise Zucker und Pfeffer eine Marinade herstellen. Paprikaschoten waschen, vierteln,
den Stielansatz, die Trennwände und die Kerne entfernen. In sehr feine Streifen schneiden und zur Marinade geben.
Zwiebel schälen und in sehr feine Ringe schneiden. Ebenfalls in die Salatschüssel geben.
Kopfsalat gründlich waschen, vom Strunk befreien und klein zupfen. Vorsichtig mit den anderen Zutaten vermischen.
Petersilie waschen, klein hacken und als Garnitur über den Salat geben.


Rezept für 2 Personen


Seite: 1


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  200 g Paprikaschoten frisch    19   1,1   0,2  15,0 133,0  44,0   0,0   2,9   2,0  93,0   2,0  10,0


  250 g Kopfsalat    14   1,5   0,3   7,5 160,0  50,0   0,0   1,3   1,8 118,9   8,8  26,3


   80 g Zwiebeln    11   0,5   0,1  11,2  37,6  33,6   0,0   2,0   0,6  36,6   1,2   8,8


   


   30 g Rüböl (Rapsöl)   133   0,0  15,0 7338,4 3532,2 1373,5   0,3   0,0   0,0   0,0   0,3   0,0


   30 g Zitrone Fruchtsaft     6   0,1   0,1   4,5  37,5  15,9   0,0   0,6   0,0  13,4   0,3   1,6


  Petersilienblatt


    3 g Knoblauch roh     2   0,1   0,0   0,0   1,0   0,4   0,0   0,4   0,0   0,9   0,3   0,6


  Speisesalz


  Pfeffer schwarz getrocknet


  Zucker


Summe:    184   3,2  15,7 7376,7 3901,3 1517,4   0,3   7,2   4,4 262,8  12,8  47,3








Metabolisches Syndrom


Cholesterinarm - Energiedefiniert


Seite: 1


[A = Glutenhaltiges Getreide; G = Milch und -erzeugnisse]


Aller
gene


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


Frühstück


250,00 g ee Frischkornmüsli [G]   195   8,0   4,4 1764,0 1271,7 926,2   2,5  29,1   6,9 198,0  31,1 101,2


100,00 g ee Dinkelvollkornbrot mit Buttermilch [A,G]   213  10,4   2,5 520,3 876,8 420,2   0,4  36,4   5,0  43,6 374,5  48,7


20,00 g ee Bertolli Margarine    78   8,4 4800,0 1600,0 1600,0   0,1  24,0


30,00 g Gouda mind. 20% Fett i. Tr.    77   8,2   4,8 1446,9 177,0 2912,1  11,1  15,8 326,7 287,4


300,00 g Tee (Getränk)     0   0,3   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0 299,4   3,0  24,0


  Mahlzeitsumme:   563  26,9  20,1 8531,2 3925,5 5858,5  14,0  65,5  12,0 556,8 759,3 461,2


1. Zwischenmahlzeit


250,00 g ee Franken Brunnen Hochsteinquelle     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0 250,0   9,5  67,0


250,00 g ee Gemüse für Dip    62   2,9   0,6  36,5 331,0 130,5   0,0  10,4   5,8 227,4  88,0  93,0


120,00 g ee Kräuterquark fettarm [G]    76  11,4   0,9 260,4  31,4 569,5   2,6   4,5   0,0 101,2  50,4 121,0


  Mahlzeitsumme:   138  14,4   1,6 296,9 362,4 700,0   2,6  14,9   5,8 578,6 147,9 281,0


Mittagessen


105,00 g ee Sommersalat    65   1,1   5,6 2612,3 1381,6 537,4   0,1   2,5   1,5  93,1   4,5  16,7


340,00 g ee Ratatouille   193   4,1  14,7 6910,1 3673,9 1442,4   0,3  10,9   5,6 302,1  14,4  51,0


180,00 g Reis ungeschält gegart   227   5,0   1,3 318,6 473,4 360,0   0,0  47,8   1,4 123,9   5,4  10,8


195,00 g ee Erdbeerquark fettarm [G]   126  14,9   0,9 222,2 171,5 411,1   2,0  12,9   1,3 162,0  51,9 132,9


500,00 g ee Franken Brunnen Hochsteinquelle     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0 500,0  19,0 134,0


  Mahlzeitsumme:   612  25,2  22,6 10063,2 5700,4 2750,9   2,4  74,0   9,9 1181,1  95,3 345,5


Kaffee


300,00 g Tee (Getränk)     0   0,3   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0 299,4   3,0  24,0


80,00 g ee Apfelblechkuchen (Hefeteig) [A,G]   141   3,3   3,7 1562,0 900,6 494,0   8,7  23,5   2,0  47,0   9,1  17,2


  Mahlzeitsumme:   141   3,6   3,7 1562,0 900,6 494,0   8,7  23,5   2,0 346,4  12,1  41,2


Abendessen


300,00 g ee Franken Brunnen Hochsteinquelle     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0 300,0  11,4  80,4


100,00 g ee Dinkelvollkornbrot mit Buttermilch [A,G]   213  10,4   2,5 520,3 876,8 420,2   0,4  36,4   5,0  43,6 374,5  48,7
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[A = Glutenhaltiges Getreide; G = Milch und -erzeugnisse]
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20,00 g ee Bertolli Margarine    78   8,4 4800,0 1600,0 1600,0   0,1  24,0


270,00 g ee Rotes Linsencurry   260  11,6  11,8 5149,2 3512,7 1179,1   0,2  26,4   6,8 210,0 146,3  49,3


  Mahlzeitsumme:   551  22,0  22,7 10469,5 5989,5 3199,3   0,6  62,8  12,0 553,6 556,2 178,4


Tagessumme: Kcal
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  Tagessumme:  2006  92,0  70,5 30922,9 16878,4 13002,7  28,3 240,8  41,7 3216,5 1570,8 1307,2


  Empfehlung:  2007  98,0  65,0 30600,0 14300,0 20400,0 300,0 244,0  30,0 2600,0 2400,0 1000,0
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