              BE-Austauschtabelle

                           -  Brot-/Back-und Teigwaren -

Produkt
Menge
Gramm
 BE
kcal

Brötchen,Semmeln


-1 Brötchen-
   -45-
     -2-
-124-

Butterhörnchen,Croissant


-1 Butterhö.-
   -45-
    -1,5-
-185

Graubrot,Roggenbrot/-brötchen


-1 Scheibe-
   -50-
     -2-
-110-

Laugenbrezel 


-1 Brezel-
   -50-
     -3-
-170-

Mischbrot


-1 Scheibe- 
   -50-
     -2-
-110

Mohn-,Kümmel-,Laugenstange


-1 M/K/L-
   -70-
    -4,5-
 -%-

Pumpernickel 


-1 Pumper.-
   -50-
    -1,5-
-95-

Rosinenbrot/-brötchen 


-1 Scheibe/-

Brötchen-
   -45-
     -2-
-%-

Toastbrot (Weizen)


-1 Scheibe-
   -30-
     -1-
-75-

Volkornbrötchen 


-1 Brötchen-
   -50-
     -2-
-110-

Volkornbrot/Schrotbrot


-1 Scheibe-
   -50-
    -1,5-
-100-

Weißbrot 


-1 Scheibe-
   -40-
     -2-
-70-

Waffelherzen 


-11 bis 12-
   -%-
   -4,5-
-%-

                  - Getreideprodukte pro Port. -
Grießklöse


-2 Stück-
   -225-
    -4,5-
-%-

Grießschnitten


-3 Stück-
   -150-
    -2,5-
-%-

Käsespätzle 


     -%-
   -250-
    -5-
-640-

Maultaschen,verzehrfertig


     -%-
   -200-
    -4-
-525-

Natur-,Vollkornreis (roh 75g)  = 


     -%-
-gek.250-
    - 4,5-
-260-

Produkt
  Menge


Gramm
    BE
Kcal



Reis,poliert (roh 75g)   =


     -%-
-gek.220-
    -5- 
-260-

Semmelknödel


 -2 Stück-
    -200-
    -2,5- 
-335-

Spätzle,verzehrfertig


      -%-
    -200-
    -4-
-250-

Spaghetti, gek. Al dente


      -%-
    -200-
    -5-
-260-

Spiralen, Rigatoni etc.


      -%-
    -200-
    -5-
-260-

Volkornnudeln (roh 75g)   =

Wildreis (roh 30g)   =
      -%-

      -%-
-gek.200-

-gek.100-
    -3,5-

    -2-
-240-

-%-

                 - Kartoffeln und Kartoffelgerichte -

Kartoffel


     -1-
    -80-
    -1-
-55-

Pellkartoffeln


    -%-
    -200-
    -2,5-
-140-

Salzkartoffeln


    -%-
    -200-
    -2,5-
-140

                                   Milchprodukte

Joghurt 0,1  oder  1,5% Fett


   -1 Becher-
    -150-
    -0,5-
-60/70-

Joghurt 3,5% Fett


   -1 Becher-
    -150-
    -0,5-
-100-

Trinkmilch 1,5% Fett


   -1 Glas-
    -250-
    -1-
-120-

Trinkmilch 3,5% Fett


   -1 Glas-
    -250-
    -1-
-160-

Buttermilch


   -1 Glas-
    -250-
    -1-
-90-

Milch-Mix-Getränke: Banane-,

Erdbeer-,Vanille-,Schoko-Trunk
      -%-
    -250-  
    -3-
-%-

Milch-Mix-Getränke: Erdbeer-,

Vanille-,Schoko-Shake
      -%-
    -250-
    -4,5-
-%-

Produkt


Menge
Gramm
  BE
Kcal

                                        - Obst -

Ananas


    -%- 
    -125-
    -1-
-75-

Apfel,mittelgroß


    -%-
 -125-150-
    -1-
-70-

Aprikose


    -%-
    -50-
    -0,5-
-20-

Banane,mittelgroß


    -%-
 -100-150-
    -2-
-125-

Birne,mittelgroß


    -%-
 -125-150-
    -1,5-
-70-

Erdbeeren

    -%-
    -200-
     -1-
-65-

Grapefruit (Pampelmuse) 


 -1/2 Frucht-  
    -125-
    -1-
-60-

Honig-Melone


     
    -150-
    -1,5-
-%-

Johannisbeeren


     -%-
    -150-
    -1-
-65-

Kirschen,sauer


     -%-
    -125-
    -1-
-70-

Kirschen,süß


     -%-
    -125
    -1,5-
-%-

Kiwi


  -1 Kiwi-
    -70-
    -0,5-
-45-

Mandarine,Clementine,Satsuma


 -1 M/C/S-
    -50-
    -0,5-
-25-

Mirabellen 


       -%-
    -150-
    -2-
-95-

Orange,mittelgroß


       -%-
-125-150-
    -1-
-60-

Pfirsisch/Nektarine,mittelgroß


       -%-
    -125-
    -1-
-50-   

Pflaumen


       -%-
    -125-   
    -1-
-60- 

Stachelbeeren


       -%-  
    -125-
    -1- 
-55- 

Wasser-Melone


       -%-
    -150-
    -1-
-55- 

Weintrauben


       -%-
    -125-
    -1,5-  
-90- 

Produkt
  Menge
Gramm
   BE
kcal

                               Fleisch / Wurst

Currywurst mit Soße/Brötchen


       -%-
    -200-
    -2,5-
-525-

Bratwurst mit Brötchen + Senf


       -%-
    -200-
    -2-
-600-

Döner Kebap


       -%-
    -300-
    -5-
-%-

Frikadellen


       -%-
    -125-
    -0,5-
-315-

Schaschlik


  -1 Spieß-
    -%-
    -0-
-%-

Schnitzel mit 60 ml Soße


       -%-
    -%-
    -1-
-290-

                                      Süße Lebensmittel

Diät-/Diabetiker-Konfitüre mit Fruchtzucker
-2 Telöffel -
     -20-
     -1-
-%-

Diät-/Diabetiker-Konfitüre mit

Süßstoff
-2 Telöffel -
     -20-
     -1-
-%-

Honig


-2 Telöffel -
     -20-
     -1,5-
-%-

Marmerlade,Konfitüre mit Zucker


-2 Telöffel -
     -20-
 -1,3 / 1,5-
-%

Nuss-Nugat-Creme


-2 Telöffel -
     -20-
     -1-
-%-

Grütze (Rot)


-%-
    -450-
    -3,5-
-%-

Pflaumenmus


-2Telöffel -
     -20- 
     -1- 
-%-

Produkt


Menge
Gramm
    BE
kcal

                           Kuchen und Torten – pro Stück
Apfelkuchen (gedeckt)


-%-
-100-
-3-
-230-

Apfelstrudel


-%-
-150-
-3-
-250-

Bienenstich


-%-
-100-
-3-
-300-

Bisquitrolle gefüllt


-%-
-100-
-4,5-
-275-

Apfelkuchen (Hefeteig)


-%-
-100-
-2-
-145-

Apfelkuchen (Rührteig)


-%-
-100-
-2,5-
-215-

                                                                              Getränke

Kakao


-1 Tasse-
-14-
-2-
-%-

Kaffee-Latte(Milchkaffee)


-1 Tasse- 
-250-
-0,5-
-%-

Espresso


-1 Kleine Tasse-
-10 bis 20-
-0-
-%-

                                                                      Warme Gerichte

Grünkohl


-%-
-300-
-2,5-
-%-

Kartoffelpüree


-%-
-200-
-2,5-
-%-

Steckrübe


-%-
-300-
-2,5-
-%-


-%-





-%-





-%-




