


Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emndhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Semmelknaddel - Alle Sorten Kartoffelknédel, -klof3e

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

200g 308 kcal 38 g/ davon Zucker: 7 g 11g 14g

(ohne weitere Zutaten wie Speck und Zwiebeln) Foto: Viktor1, wwwshutterstock.com
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Pellkartoffeln - Auch Salz-, Folien- und Ofenkartoffeln

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

200g 140 kcal 30g/davon Zucker:2 g 0g 4g

Foto: Marius Graf, www.fotolia.de
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Laugenbrezel - Alle Sorten fettarmes Laugengebdck

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

50g 150 kcal 28 g / davon Zucker: 0,5 g 2g 45g

Foto: Gudrun Muenz, www.shutterstock.com
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Kndickebrot

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

36g 113 kcal 24 g / davon Zucker: 0,5 g 0g 3g

Foto: chrisdorney, www.shutterstock.com
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Spaghetti (gegart) - Alle Sorten Teigwaren aus Mehl niedriger Typenzahl

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

200g 290 kcal 56 g / davon Zucker: 0,5 g 2g 11g

Foto: Viktorl, www.shutterstock.com
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Vollkornreis (gegart)

Portionsgrofe Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

150g 190,5 kcal 40,5 g / davon Zucker: 0 g 15g 45g

Foto: Ivaylo Ivanov, www.shutterstock.com
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Fladenbrot - Alle Sorten Weifbrot

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

50g 217,5 kcal 24 g / davon Zucker: 0,5 g 05g 35g

Foto: Christian Fischer, www.fotolia.de
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Reis (gegart) - Alle Sorten heller Reis

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

150g 189 kcal 42 g / davon Zucker: 0,5 g 0g 4g

Foto: oriori, www.shutterstock.com
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Weifbrot -Auch Baguette, Ciabatta, Weifmehltoastbrot

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

25g 60,5 kcal 12 g / davon Zucker: 0,5 g 05g 2g

Foto: studioVin, www.shutterstock.com
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Haferflocken (roh) - Alle Sorten Getreideflocken

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

30g 104,5 kcal 18 g / davon Zucker: <0,5 g 1g 35g

Foto: Andrey Starostin, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emdhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Mischbrot - Alle Sorten Brot aus Mehl mittlerer Typenzahl, Mehrkornbrot

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

45g 102,5 kcal 21 g/ davon Zucker: 0,5 g 1g 35g

Foto: Mostovyi Sergil Igorevich, www.shutterstock.com
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Weizenbrotchen - Alle Brotchen aus Mehl niedriger Typenzahl, Hamburgerbrétchen

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

45g 128 kcal 25 g /davon Zucker:1g 1g 5g

Foto: Joop Hoek, www.shutterstock.com
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Miisli (mit Niissen) - Alle Sorten ungezuckerter Fertigmiisli mit Trockenfriichten

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

50g 187,5 kcal 57,5g/davon Zucker:1g 6g 6g

Foto: Julian Rovagnati, www.shutterstock.com
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Miisli

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

50g 173 kcal 30 g/ davon Zucker: 5 g 3g 55g

Foto: Olga Miltsova, www.shutterstock.com
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Vollkornnudeln (gegart) - Alle Sorten Teigwaren aus Vollkornmehl

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

200g 286 kcal 54 g /davon Zucker:1g 2g 12g

Foto: victoria p., www.fotolia.de
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Vollkornbrot, fein - Alle Brotsorten aus Vollkornmehl

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

45g 90,5 kcal 16,5 g / davon Zucker: <0,5 g 1g 3g
(Rohgewicht)

Foto: Harald Biebel, www.fotolia.de
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Couscous - Auch Polenta, Bulgur, Hirse

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

60g 205 kcal 42 g / davon Zucker: 0,5 g 1g 78
(Rohgewicht)

Foto: spinetta, www.shutterstock.com
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Vollkornbrétchen - Alle Sorten Brétchen aus feinem und grobem Vollkornmehl

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

50g 110 kcal 22 g / davon Zucker: 0,5 g 1g 4g

Foto: r.classen, www.shutterstock.com
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Weizenvollkornbrot (grob)

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

45g 91 kcal 18 g / davon Zucker: 0 g 0g 3g

Foto: Anna Breitenberger, www.shutterstock.com
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Mehrkornbrétchen - Alle Sorten Brotchen aus Mehl mittlerer Typenzahl

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

50g 127,5 kcal 26 g/ davon Zucker: 1 g 1g 4g

Foto: Timo Kohlbacher, www.shutterstock.com




Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emdhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Cornflakes - Alle Sorten ungezuckerter Frilhstiickszerealien

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

30g 106 kcal 24 g /davon Zucker:1g <0,5g 2g

Foto: Digital Genetics, www.shutterstock.com
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Roggenvollkornbrot

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

50g 99 kcal 19 g/ davon Zucker: 1 g 1g 4g

Foto: Africa Studio, www.shutterstock.com




