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Kédsebrot
mit
Krautern

Foto: iStock/
ucherzentrale

Kalorien 390kcal |,

Kohlenhydrate 53 g ’:": '

%,
Eiweis 13g ??f .

e
Ballaststoffe 3g ff(ﬁ?%:frqr
Fett13g L
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Pancake mit
Ahornsirup

Kalorien 450 kcal
Kohlenhydrate 68 g
EiweiB 16 g
Ballaststoffe 2 g
Fett12¢g
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Mittagessen












French Toast

Kalorien 400 kcal
Kohlenhydrate 47 g
Eiwei} 14 g
Ballaststoffe 3g
Fett18g
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Kleiner
Fischteller
vom Schnell-
restaurant

Kalorien 602 kcal
Kohlenhydrate 72g
Eiwei 26 g
Ballaststoffe 0 g
Fett 24g
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Gnocchi
mit Spinat-
Sahne-Sof3e

Kalorien 454 kcal
Kohlenhydrate 59g
EiweiB 14 g
Ballaststoffe 4 g
Fett18g

=
=S
S 3
b=
o N
= 8
<G
2 =
S ®©
]
N a
oE
%>
20O




Abendessen



Gegrillte
Zucchini

Kalorien 110 kcal
Kohlenhydrate 10 g
Eiweifl 3g
Ballaststoffe 3g
Fett9g




Omelette
mit Avocado
und Brokkoli

Kalorien 420 kcal
Kohlenhydrate 12g
EiweiB 16 g
Ballaststoffe 7g
Fett35g
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Sandwich
mit Wurst

Kalorien 210 kcal
Kohlenhydrate 9g
EiweiB 6g
Ballaststoffe 1g
Fett17g




Rinderroulade
in Sauce mit
Rotkohl und
Kartoffelpiirree
vom Super-
markt (400g)

L

Kalorien 1.216 kcal
Kohlenhydrate 44 g
Eiweif 51g
Ballaststoffe 0 g
Fett10g
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Panini mit
Tomate und
Mozarella

Kalorien 450 kcal
Kohlenhydrate 48g
EiweiB 16 g
Ballaststoffe 6 g
Fett 22¢g

oto: iS ck/A_rx
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© Verbraucher:
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Schichtsalat
mit Feta

Kalorien 396 kcal
Kohlenhydrate 46 g
EiweiR 13 g
Ballaststoffe 10 g
Fett 20g
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Classic Burger
mit Bacon
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Kalorien 746 kcal
Kohlenhydrate 32g
Eiweifl 34 g
Ballaststoffe 2g
Fett54¢g




Gyros vom
Hahnchen
mit Zaziki und
Salat
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Kalorien 684 kcal
Kohlenhydrate 85g
EiweiR 52 g
Ballaststoffe 4 g
Fett17g







Snack



Banane
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Kalorien 100 kcal
Kohlenhydrate 20 g &
EiweiB 1g
Ballaststoffe 2 g
Fett1g




Stiick
Apfelkuchen

Kalorien 410 kcal
Kohlenhydrate 51g
Eiwei 8 g
Ballaststoffe 3g
Fett 20g
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Bio Vielfrucht
Riegel vom
Supermarkt

(409)

Kalorien 134 kcal
Kohlenhydrate 21g
EiweiR 5g
Ballaststoffe 0 g
Fett4g




Rote Griitze
mit
Vanillesof3e
vom Schnell-
restaurant

Kalorien 234 kcal
Kohlenhydrate 34 g
EiweiR 5g
Ballaststoffe 0 g
Fett9g
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Erdbeer-

Quark-Torte
2
25
Kalorien 171kcal £ E,
Kohlenhydrate 23 g £ ;f
Eiweif 9g g g
Ballaststoffe 0 g ; ki
Fettsg hye)




Getrocknete
Aprikosen

(25¢9)

Kalorien 60 kcal
Kohlenhydrate 10g
EiweiR 1g
Ballaststoffe 4 g
FettOg




Getrank



Apfelsaft
(250 ml)

Kalorien 110 kcal
Kohlenhydrate 11g
EiweiB 0,3 g
Ballaststoffe 0 g
FettOg

© Verbraucherzentrale NRW e.V.

Foto: iStock/bbostjan



Milchkaffee
ohne Zucker
(330ml)

Kalorien 60 kcal
Kohlenhydrate 5g
Eiweifl 3g
Ballaststoffe 0 g
Fett3g




Orangensaft
(250 ml)

Kalorien 120 kcal
Kohlenhydrate 27 g
EiweiB 2g
Ballaststoffe 0 g
FettOg




Krdutertee
ohne Zucker

Kalorien 0 kcal
Kohlenhydrate 0 g r
EiweiB 0g
Ballaststoffe O g
FettOg
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Foto: iStock/M K




Limonade ‘H‘:‘" I
(250 ml) /". |

Kalorien 100 kcal
Kohlenhydrate 33 g
EiweiB 0g
Ballaststoffe 0 g
FettOg
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© Verbraucherzentrale NRW e.V.

Foto: iStock/dierick






Milchshake
(250 ml)
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© Verbraucherzentrale NRW\Lg

Kalorien 340 kcal
Kohlenhydrate 51g
Eiwei 8g
Ballaststoffe 2 g
Fett12¢g




Mango-
Bananen-
Shake

Kalorien 290 kcal
Kohlenhydrate 49 g
Eiweifl 13g
Ballaststoffe 4 g
Fett6g




Mineralwasser
(250 ml)

Kalorien 0 kcal
Kohlenhydrate O g
EiweiB 0g
Ballaststoffe 0 g
FettOg




Vollmilch
(200 ml)

Kalorien 130 kcal
Kohlenhydrate 9 g
Eiweif’ 6,8 g
Ballaststoffe 0 g
Fett7g







Kakao
(Heif3e
Schokolade)

Kalorien 383 kcal
Kohlenhydrate 10 g
Eiwei 4 g
Ballaststoffe O g
Fett2g







Griiner Apfel-
Gurken-Saft
mit Ingwer

Kalorien 195 kcal
Kohlenhydrate 47g
Eiweifl 3g
Ballaststoffe O g
Fett1g R

Pﬂxcherzentrale NRW e V.



