


Vitamin-Gehalt aus-
gewdhlter Lebens-
mittel

Zusammenstellung nach Bertil Kluthe, Prodi
expert V4.3, Stuttgart, Wissenschaftliche Ver-
lagsgesellschaft mbH, 1995; weitere Quellen:
Souci SW, Fachmann W, Kraut H: Die Zu-
sammensetzung der Lebensmittel. Nahrwert-
tabellen, Stuttgart, Wissenschaftliche Ver-
lagsgesellschaft mbH, 1995/96, 5. Auflage;
Wissenschaftliche Tabellen Geigy, Ciba-Geigy,
Basel, 1979, 8. Auflage. Beachten Sie die tat-
sachlich verzehrten Mengen!

Alphabetische Liste

Aal gegart gering
Aal gerduchert gering
Algen frisch hoch

Ananas Fruchtnektar gering
Anchosen gering
Anchovis gering
Apfel frisch gering
Apfel frisch gegart gering
Apfel Fruchtnektar gering
Apfel Fruchtsaft gering
Apfel getrocknet mittel
Apfel Konfitiire gering

Apfelkuchen gedeckt aus Miirbe- mittel
teig fettreich

Apfelmus gering
Apfelstrudel gering
Apfelwein gering
Appenzeller Rahmstufe mittel
Aprikose getrocknet mittel
Aprikose Konfitiire gering
Artischocke gegart mittel

Artischocken frisch
Artischocken Konserve
Aubergine (Eierfrucht) gegart

Aubergine frisch

Auberginengemiise mit Tomaten

Auster frisch

Auster gegart

Avocado

Baby-Pute frisch

Bachsaibling

Backerhefe geprel3t

Backfett (pflanzlich Fett)

Backpulver

Baguette

Baguette-Brotchen

Baiser

Bambussprossen gegart

Bambussprossen Konserve, ab-
getropft

Banane getrocknet
Barbecue-Grillsol3e
Barsch Flul3barsch gegart
Barsch in Alufolie

Batate (Stilfkartoffel)
Bauernbratwurst
Baumwollsaat frisch
Baumwollsaatol

Bavaria Blu
Béchamelsol3e

Bel Paese Rahmstufe
Bergkise Vollfettstufe
Berliner Weil3e mit Schuf}
Bienenstich aus Hefeteig fettreich

Bier alkoholfrei (<0,5 Gew%
Alkohol)

Bier Alt (Vollbier) obergirig
Bier Dunkel
Bier Hell

mittel
mittel
gering
gering
mittel
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering

gering

mittel
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
gering
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
mittel

gering

gering
gering

gering



Bier Kolsch

Bier mit Limonade

Bier Pils Hell

Bierhefe

Bierhefe getrocknet
Bierschinken/Schinkenpastete
Bierwurst

Big Mac

Birkenpilz frisch

Birkenpilz Konserve, abgetropft
Birne frisch

Birne frisch gegart

Birne Fruchtsaft

Birne Konserve abgetropft
Biskuitpldtzchen
Biskuitrolle

Bismarckhering Konserve
Blatterteig

Blattgemiise

Blattsalat mit Dressing
Blauschimmel Rahmstufe
Blei Brasse Karausche gegart
Bleichsellerie frisch
Bleichsellerie gegart
Blumenkohl frisch
Blumenkohl gegart
Bliitenhonig-Mischungen
Bockbier hell

Bockwurst

Bockwurst

Bohnen dick (Acker-/Puff-/Sau-
bohnen)

Bohnen dick Konserve, abgetropft
Bohnen griin frisch

Bohnen griin gegart

Bohnen griin getrocknet

Bohnen griin Konserve, abge-
tropft

gering
gering
gering
gering
gering
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
gering
gering
gering
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
hoch

hoch

mittel
gering
mittel
mittel
hoch

hoch

mittel
gering
mittel
gering

mittel

mittel
mittel
mittel

hoch

mittel

Bohnen weil} gegart

Bohnen weil} reif

Bohnen weil} reif Konserve
Bowle Punsch

Brandteig

Bratensol3e (Trockenpulver)
Bratfett (tierisches Fett)
Brathdhnchen

Brathihnchen Brust frisch
Brathihnchen Fliigel frisch
Brathdhnchen gegart
Brathdhnchen Herz frisch
Brathdhnchen Leber gegart
Brathihnchen Schenkel frisch
Brathering Konserve
Bratkartoffeln

Bratmakrele Konserve
Bratmakrele Konserve, abgetropft
Bratsardine

Bratwurst grob/Schweinsbrat-
wurst grob

Bratwurst Schnellgericht
Bremer Pinkel

Brennessel frisch

Brie Doppelrahmstufe

Brie Fettstufe

Brie Rahmstufe

Brie Vollfettstufe

Broccoli frisch

Broccoli gegart

Brombeere Konfitiire
Brombeere Konserve abgetropft
Brombeere tiefgefroren

Brosme (Lumb Seequappe) gegart

Brot hell mit Johannisbrotkern-
mehl eiweillarm glutenfrei

Brotchen

Brotchen-Mehrkornbrotchen

mittel
hoch

mittel
gering
mittel
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
gering

mittel

gering
mittel
hoch

mittel
mittel
mittel
mittel
hoch

hoch

gering
gering
gering
gering

mittel

gering

mittel



Brétchen-Roggenbrotchen
Brétchen-Weizenbrétchen

Brotchen-Weizenbrotchen mit
Rosinen

Brotchen-Weizenbrdtchen mit
Schrotanteilen

Brithwiirfel
Brunnenkresse frisch
Buchecker frisch

Buchteln aus Hefeteig fettreich
Buchweizen Griitze
Buchweizen Korn geschilt
Buchweizen Mehl hell
Buchweizen Schrot
Buchweizen Vollkorn
Buchweizen Vollkornmehl
Biickling

Biiffelmilch
Burgunderbraten mit Sol3e
Buschbohnen griin frisch

Buschbohnen griin Konserve, ab-
getropft

Butter

Butter halbfett - Milchhalbfett
Butter mit Knoblauch 62% Fett
Buttercreme Fiillung

Buttercremetorte aus Biskuitmas-
se

Butterkidse Rahmstufe
Butterkeks

Butterkuchen aus Hefeteig fett-
reich

Buttermilch
Buttermilch mit Friichten
Buttermilchpulver

Butterpilz frisch

mittel
gering

mittel

mittel

gering
mittel
gering
mittel
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
mittel
mittel

mittel

mittel
mittel
mittel
mittel

mittel

mittel
mittel

mittel

gering
gering
gering

mittel

Butterpilz Konserve, abgetropft
Butterschmalz

Camembert Doppelrahmstufe
Camembert Dreiviertelfettstufe
Camembert Fettstufe
Camembert Rahmstufe
Camembert Vollfettstufe

Cannelloni - Gefiillte Nudelroll-
chen tiberbacken

Cashewnul frisch
Cervelatwurst

Champignon frisch
Champignon gegart
Champignon Konserve
Champignoncreme-Suppe
Chayote frisch

Cheddar Rahmstufe
Cheeseburger

Chester Rahmstufe

Chicorée frisch

Chillisol3en

Chinakohl frisch

Chinakohl gegart

Clementine frisch
Cocktail-Dressing Fertigprodukt
Colagetranke (coffeinhaltig)
Colagetrinke kalorienarm
Cordon bleu vom Schwein
Corned Beef

Corned Beef deutsch Konserve
Cornflakes

Cornflakes mit Milch und Zucker

Cornflakes mit Zucker/Honig ge-
rostet

Cornichons Sauerkonserve, ab-
getropft

mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel

mittel

mittel
mittel
mittel
mittel
gering
gering
gering
mittel
mittel
mittel
hoch

gering
hoch

hoch

gering
mittel
gering
gering
mittel
mittel
gering
gering
gering

gering

gering



Creme-Dessert aus Trockenpro-
dukt

Creme/Schmand 40 % Fett
Cremetorte

Crépe

Croissant aus Blitterteig
Curry-Bratwurst

Currywurst Schnellgericht
Dambo Vollfettstufe
Dampfbrétchen mit Hefe
Dampfnudeln

Danablu Rahmstufe

Dattel getrocknet

Deutsche Salami
Diabetiker-Bier Pils
Diabetikergeback
Diabetikerschokolade
Diabetikerzucker
Didt-Mayonnaise mit Speisestdrke
Dickmilch mit Fruchtzubereitung
Dickmilch teilentrahmt
Dickmilch vollfett

Disteldl (Saflordl)
Doggerscharbe (Scharbenzunge)
Donau-Wellen aus Rithrmasse
Doppelbock

Doppelter Cheeseburger
Dornhai (Seeaal)/Schillerlocke
Dornhai frisch

Dornhai gerduchert
Dosenschinken

Dresdner Stollen aus Hefeteig
fettreich

Edamer Dreiviertelfettstufe
Edamer Fettstufe

Edamer Vollfettstufe
Edel-Reizker frisch
Edelkastanie (Marone) frisch

gering

mittel
mittel
mittel
mittel
gering
gering
mittel
gering
mittel
mittel
gering
mittel
gering
mittel
gering
gering
mittel
gering
gering
gering
mittel
gering
mittel
gering
mittel
gering
gering
gering
mittel

mittel

mittel
mittel
mittel
mittel

gering

Edelkastanien (Maronen) gerdstet
Edelpilzkidse 65-85% FEi.Tr.
Edelpilzkidse Rahmstufe
Eierteigwaren

Eierteigwaren gegart

Eintopf Kartoffeln ohne Fleisch
Eintopf mit Getreideprodukten
Eis einfach

Eis mit Friichten

Eis mit Friichten Sahne und Al-
kohol

Eis mit Sahne und Friichten
Eisbein gekocht

Eisbergsalat frisch

Eiscreme

Eiskaffee

Eiswaffeln fiir Diabetiker
Emmentaler Vollfettstufe
Endivien frisch

Ente gebraten mit Sol3e

Ente gegart

Entenei Vollei frisch
Entenfett

Erbsen griin frisch

Erbsen griin gegart

Erbsen griin getrocknet gegart
Erbsen griin Konserve, abgetropft
Erbsen- und Mdhrengemiise
Erbseneintopf

Erdbeere frisch

Erdbeere Konserve abgetropft
Erdbeere tiefgefroren
Erdbeerkonfitiire

Erdnul frisch

Erdnul} gerdstet

Erdnul} gerdstet und gesalzen
ErdnuBflips

mittel
mittel
mittel
gering
gering
mittel
mittel
mittel
mittel

mittel

gering
mittel
hoch

gering
mittel
mittel
mittel
hoch

gering
gering
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
mittel
gering
gering
gering
gering

mittel



Erdnul3ol

Eselsmilch

Esrom Vollfettstufe

Essig

Essig-Kriuter-Sofie
Essigmarinade (Essig/Ol)
Fasan Fleisch frisch

Feige getrocknet

Feldsalat frisch

Feldsalat mit Dressing
Fenchel frisch

Fenchel frisch gegart

Feta

Fische frisch

Fische gegart

Fischfilet gediinstet
Fischfilet paniert
Fischfrikassee mit SoR3e
Fischklops

Fischstibchen
Fischstidbchen paniert tiefgefroren
Fladenbrote

Fladle Trockenprodukt
Fleisch gegart
Fleisch-Extrakt (Bovril)
Fleischbriihe (Wiirfel)
Fleischbriihe klar
Fleischkise einfach
Fleischsalat

Fleischwurst einfach/Stadtwurst
Flunder (Graubutt) gegart
Flunder gebraten

Flunder gerduchert
Flullkrebs (Edelkrebs) gegart
FlulRkrebs Konserve
Fondant

Forelle blau

gering
gering
mittel
gering
mittel
mittel
gering
mittel
hoch

hoch

hoch

hoch

mittel
gering
gering
gering
gering
gering
mittel
gering
gering
gering
gering
mittel
gering
gering
gering
gering
mittel
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering

gering

Forelle gegart
Forelle gerduchert
Forelle Miillerin Art

Frankfurter Griine SofRe Kriuter-
mischung

Frankfurter Kranz aus Sandmasse
French-Dressing Fertigprodukt
Frikadelle

Frikadelle mit Br6tchen und To-
matenketchup

Frischkdse

Frischkidse Doppelrahmstufe
Frischkise mit Kriutern
Frischkidse Rahmstufe

Frischkdsezubereitung Doppel-
rahmstufe

Frischkidsezubereitung Halbfett-
stufe

Frischkdsezubereitung Vollfett-
stufe

Fritierfett (iiberwiegend pflanz-
liches Fett)

Froschschenkel gegart
Friichte-Miisli
Friichte-Quark
Friichtebrot aus Riihrmasse
Fruchteis

Friichtetee (Getrink)
Friichtetee trocken
Fruchtgemiise
Fruchtjoghurt mit Stil3stoft
Fruchtzucker
Friihstiicksfleisch

Gaisburger Marsch (Kartoffeln
mit Rindfleisch)

Gans gegart
Ginsebraten mit Solle
Ganseei Vollei frisch

Gansefett/-schmalz

gering
gering
gering
hoch

mittel
mittel
mittel

mittel

mittel
mittel
mittel
mittel

mittel

gering

mittel

gering

gering
mittel
gering
mittel
gering
gering
gering
mittel
gering
gering
mittel

mittel

gering
gering
mittel

gering



Garnele frisch

Garnele Priserve, abgetropft
Gefliigel gegart
Gefliigelsalat mit Sahne
Gelatine

Gelbwurst

Gemiise frisch
Gemdisebriihe

Gemiiseeintopf mit Reis und
Rindfleisch

Gemiisemischung frisch
Gemiisemischung gegart
Gemiisemischung Saft
Gemiisepaprika griin frisch
Gemiisepaprika rot frisch
Gemiiserisotto
Gemdiisesalat gegart mit Dressing
Gemiisesuppe
Gemdiisezwiebel frisch
Gepuffte Getreide

Gerste Flocken

Gerste Graupen

Gerste Griitze

Gerste Mehl

Gerste Vollkorn

Getreideerzeugnisse Friihstiicks-
cerealien

Getreideflocken mit Milch und
frischen Friichten

Getreidemischung Flocken
Getreidemischung Schrot

Getreidesprossen (Getreide ge-
keimt)

Gewiirzgebick glutenfrei
Gewlirzkuchen aus Rithrmasse
Gliithwein

Goabohnen reif frisch

Gorgonzola Magerstufe

gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
mittel

mittel

mittel
mittel
mittel
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
hoch

gering
gering
gering
gering
gering
gering

mittel

gering

mittel
mittel

gering

mittel
mittel
gering
hoch

mittel

Gotterspeise

Gottinger Blasenwurst/Krakauer
Gouda Fettstufe

Gouda Vollfettstufe
Grahambrot

Grapefruit frisch
Grapefruit Fruchtnektar
Grapefruit Fruchtsaft
Graubrot-Mehrkornbrot
Graubrot-Roggenbrot
Graubrot-Roggenmischbrot

Graubrot-Roggenmischbrot mit
Schrotanteilen

Graubrot-Weizenbrot
Graubrot-Weizenmischbrot

Graubrot-Weizenmischbrot mit
Sonnenblumenkernen

Greyerzer Rahmstufe
GrieRflammeri

GrieRBkl6RBchen Trockenprodukt
Griel3nocken

Griel3nockerln

GrieBpudding

Grundsofe hell gebunden

Griine-Erbsen-Eintopf mit Wiirst-
chen

Griinkern Mehl

Griinkern Schrot

Griinkern Vollkorn

Griinkohl (Braunkohl) gegart
Griinkohl frisch
Gulaschsuppe
Gummibonbon mit Fruchtessenz
Gurke frisch

Gurke frisch gegart

Gurke milchsauer
Gurkensalat mit Dressing

Hackbraten

mittel
gering
mittel
mittel
mittel
gering
gering
gering
mittel
mittel
mittel

mittel

mittel
mittel

mittel

mittel
gering
gering
mittel
hoch

mittel
gering

mittel

mittel
mittel
mittel
hoch

hoch

mittel
gering
mittel
mittel
gering
mittel

mittel



Hackfleisch

Hackfleischsol3e

Hafer Flocken

Hafer ganzes Korn

Hafer Griitze

Hafer Mehl

Hafer Vollkornflocken
Haferflockenplédtzchen
Haferkeks fiir Diabetiker
Hagebutte Konfitiire
Hihnchenschenkel

Haifischol

Hallimasch frisch

Hamburger

Hammelbraten mit Sof3e
Hammelfilet

Hammelfleisch mit Bohnen
Hammelkeule mariniert, mit Sof3e
Hammelkotelett

Hammelpilaw, mit So3e
Hammeltalg

Hartkaramellen Drops Bonbons
Hartkise

Hartkése Dreiviertelfettstufe
Hase gegart

Haselnul} frisch
Haselnul3schnitte aus Riihrmasse
Hauskaninchen Fleisch gegart

Hausmacher Leberwurst Konser-
ve

Havarti Vollfettstufe

Hecht badisch, mit Sof3e

Hecht Mosel in Meerrettichsol3e
Hechte gegart

Hefe Flocken

Hefe-Weizenbier obergirig
Hefebriihe Extrakt

mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
gering
gering
mittel
mittel
mittel
gering
mittel
mittel
gering
mittel
gering
gering
mittel
mittel
gering
gering
mittel
gering

mittel

mittel
gering
mittel
gering
gering
gering

gering

Hefeextrakt (Hefeaufstrichpaste)
Hefeteig, leicht

Hefeteig, mittelschwer
Hefezopf aus Hefeteig fettarm
Heidelbeere Konfitiire
Heidelbeere Konserve abgetropft
Heidelbeere tiefgefroren
Heilbutt (Pferdezunge) gegart
Heilbutt gerduchert

Heilbutt Priserve, abgetropft
Hering gegart

Hering gesalzen

Hering Konserve in Ol, abgetropft
Hering Konserve, abgetropft
Hering Priserve, abgetropft
Heringsfilet in Tomatensof3e
Heringsfilet Matjesart

Heringsol

Heringsrogen

Heringssalat

Heringsstip

Himbeere Fruchtsaft

Himbeere Konfitiire

Himbeere Konserve abgetropft
Himbeere Konzentrat

Himbeere tiefgefroren

Himmel und Erde mit Blutwurst
Hirsch

Hirse Flocken

Hirse ganzes Korn

Hirse Korn geschalt

Hirse Mehl

Hirse-Miisli glutenfrei
Holunderbeere Fruchtsaft
Holunderbeere Konfitiire
Hiihnerei Eigelb frisch
Hiihnerei Eigelb Pulver

gering
mittel
mittel
mittel
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
mittel
gering
gering
gering
mittel
mittel
mittel
gering
gering
mittel
gering
mittel
gering
gering
gering
gering
gering
mittel
mittel
gering
hoch

mittel



Hiihnerei Eiweil} frisch
Hiihnerei Eiweild Pulver
Hiihnerei frisch gebraten in Fett
Hiihnerei frisch gegart
Hiihnerei Vollei frisch

Hiihnerei Vollei Pulver
Hiihnerfett

Hiihnerfrikassee mit Sol3e
Hiihnerragout mit SoR3e
Hiilsenfruchtgemiise (unreif)

Hiilsenfruchtgerichte Konserven-
suppen

Hummer (Lobster) gegart
Hummer Préserve, abgetropft
Hiittenkdse

Irish Stew

Italian-Dressing Fertigprodukt
Italienische Gemiisesuppe

Jagdwurst (Stiddeutsche und
Norddeutsche)

Jagdwurst fettarm

Jagersole

Jerome Vollfettstufe

Jodiertes Salz

Joghurt entrahmt

Joghurt entrahmt mit Friichten

Joghurt fettarm mit Fruchtzube-
reitung

Joghurt mager mit Fruchtzuberei-
tung

Joghurt mit Miisli
Joghurt mit Sahne
Joghurt teilentrahmt
Joghurt vollfett

Joghurt vollfett mit Fruchtzube-
reitung

Joghurt-Salat-Sol3e

Johann. schwarz Konfitiire

gering
gering
mittel
mittel
mittel
hoch

gering
mittel
mittel
mittel

mittel

gering
gering
gering
mittel
gering
mittel

mittel

mittel
mittel
mittel
gering
gering
gering

gering

gering

gering
gering
gering
gering

gering

gering

gering

Johannisbeere rot Fruchtnektar
Johannisbeere rot Konfitiire

Johannisbeere schwarz Frucht-
nektar

Johannisbeeren Fruchtnektar
Kabeljau (Dorsch) gegart

Kabeljau gebraten mit gedampf-
tem Gemiise

Kaffee (Getrank)
Kaffee griin (Rohkaffee) trocken
Kaffee Instantpulver trocken

Kaffee mit Kondensmilch (Ge-
trank)

Kaffee mit Kondensmilch und
Zucker (Getriank)

Kaffee mit Milch (Getriank)

Kaffee mit Milch und Zucker (Ge-
trank)

Kaffee mit Zucker (Getrink)
Kaffee trocken
Kaffee-Ersatz (Getrink)
Kaffee-Ersatz trocken
Kaffeeweiller
Kaiserschmarrn
Kakaobohne/-masse
Kakaobutter
Kakaogetriankepulver
Kakaopulver schwach entolt
Kalb Bauch (Diinnung) frisch
Kalb Bratenfleisch

Kalb Bries gegart

Kalb Brust (Spannrippe)
Kalb Filet

Kalb Filet (Lende)

Kalb Fleisch (mager) frisch
Kalb Fleisch fett

Kalb Fleisch Konserven

Kalb Fleisch mittelfett

gering
gering

gering

gering
gering

mittel

gering
gering
gering

gering

gering

gering

gering

gering
gering
gering
gering
gering
mittel
gering
mittel
gering
gering
mittel
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering

mittel



Kalb Hackfleisch frisch
Kalb Herz gegart

Kalb Hinterhaxe frisch
Kalb Hirn gegart

Kalb Innereien gegart
Kalb Keule

Kalb Kochfleisch frisch
Kalb Kotelett

Kalb Leber gegart

Kalb Lunge gegart
Kalb Magen/Gekrose gegart
Kalb Milz gegart

Kalb Muskelfleisch
Kalb Nacken (Kamm)
Kalb Niere gegart

Kalb Roulade

Kalb Riicken (Kotelett)

Kalb Schnitzel (mf) tiefgefroren

Kalb Schulter (Bug)

Kalb Schwanz-/Nul3stiick frisch

Kalb Steak

Kalb Vorderhaxe

Kalb Zunge gegart
Kalbsbraten mit Sol3e
Kalbsfilet geschmort mit Sof3e
Kalbsfrikassee mit Sol3e
Kalbsgulasch mit SoR3e
Kalbskase

Kalbskotelett natur
Kalbsleberwurst

Kalbssteak

Karamelbonbon fiir Diabetiker
Karpfen blau

Karpfen gegart
Kartoffelauflauf
Kartoffelbrei/ Kartoffelpiiree
Kartoffelchips (verzehrsfertig)

mittel
gering
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
gering
gering
mittel
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
gering
gering
gering
mittel
mittel

mittel

Kartoffelflocken Trockenprodukt

Kartoffelklo3 gekocht Trocken-
produkt

Kartoffelklo3e von gekochten
Kartoffeln

Kartoffelknddel aus Knodelpulver
halb und halb

Kartoffelkroketten
Kartoffeln geschilt gegart
Kartoffeln ungeschilt frisch

Kartoffeln ungeschalt frisch ge-
gart

Kartoffelpufter
Kartoftelpufter Schnellgericht
Kartoffelsalat mit Mayonnaise
Kartoffelsalat mit Ol gegart
Kartoffelstirke Mehl
Kartoffelsticks (verzehrsfertig)
Kartoffelsuppe

Kiasekuchen aus Miirbeteig
Kiasenocken

Kisesahnetorte

Kisesolie

Kisesoufllee

Kasespatzen

Kasseler

Kasseler mit Sol3e
Kastanienbrot glutenfrei

Katfisch (Seewolf Steinbeiller)
gegart

Katfisch gerduchert
Kaugummi

Kaviar echt
Kaviarersatz

Kefir teilentrahmt
Kefir vollfett
Kernobst

Kichererbsen frisch

gering

gering

mittel

gering

mittel
mittel
mittel

mittel

mittel
mittel
mittel
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
mittel
gering
mittel
mittel
mittel

gering

gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering

mittel



Kichererbsen gekeimt frisch
Kichererbsen getrocknet

Kichererbsen Konserve, abge-
tropft

Kidney-Bohnen Konserve
Kirschmichel
Klaffmuschel gegart

Klare Branntweine (klare Spiritu-
osen)

Klippfisch

Kl1683e von rohen Kartoffeln (Thii-
ringer Kl6Re)

Knabbergebick
Knickebrot

Knickebrot leicht & cross
Knickebrot mit Mehrkorn
Knackwurst/Servela
Knoblauch frisch
Knoblauch getrocknet
Knoblauch Pulver

Knollensellerie (Wurzelsellerie)
gegart

Knollensellerie frisch
Kochkise Dreiviertelfettstufe
Kochkise Magerstufe
Kochkise Vollfettstufe

Kochsalzersatz streng natrium-
arm kaliumreich

Kohler (Blaufisch Seelachs) gegart
Kohler gerduchert

Kohler Konserve in Ol, abgetropft
Kohlgemiise

Kohlrabi frisch

Kohlrabi gegart

Kohlriibe (Steckriibe) gegart
Kohlriibe frisch

Kokosmakronen

Kokosmilch

gering
mittel

mittel

mittel
mittel
gering

gering

gering

mittel

gering
mittel
mittel
mittel
gering
hoch
hoch
hoch

mittel

hoch

gering
gering
mittel

gering

gering
gering
gering
mittel
gering
gering
gering
gering
gering

gering

Kokosnul frisch

Kokosnuf3 Raspeln

KolanuB frisch

Kommil3brot

Kondensmilch 4% Fett
Kondensmilch 7.5 % Fett
Kondensmilch gezuckert mager

Konfitiire mit Zuckeraustausch-
stoff und SuRstoff

Konfitiire/Marmelade mit Frucht-
zucker fiir Diabetiker

Konfitiire/Marmelade mit Zucker-
austauschstoff und Siil3stoff

Konigsberger Klops mit Kapern-
sol3e

Kopfsalat frisch

Kornerbrot glutenfrei

Krabbe klein Konserve, abgetropft
Krabben

Kricker

Krauterbutter

Kriutersalz

Kriutertee (Getrank)

Kriutertee (Getrank)

Krautwickel mit Hackfleischfiil-
lung und Sol3e

Kresse frisch
Kuchen aus Quarkélteig
Kuchen aus Rithrmasse

Kuchen eiweillarm glutenfrei
natriumarm

Kiichenkrauter

Kuhmilch gekocht

Kuhmilch Trinkmilch entrahmt
Kuhmilch Trinkmilch fettarm
Kuhmilch Trinkmilch vollfett
Kuhmilch Vorzugsmilch

Kumquat

gering
gering
gering
mittel
gering
gering
gering

gering

gering

gering

mittel

hoch

gering
gering
gering
mittel
hoch

gering
gering
gering

mittel

hoch
mittel
mittel

mittel

hoch

gering
gering
gering
gering
gering

gering



Kunsthonig

Kiirbis (Squash winter)
Kiirbiskern frisch
Kiirbiskernol

Kiirbisse frisch

Labskaus

Lachs (Salm)

Lachs gebraten

Lachs Konserve in Ol, abgetropft
Lachs Konserve, abgetropft
Lakritze

Lammbraten mit Sof3e
Lammragout mit Sof3e
Landjiger

Languste (Spiny/Rocklobster)

Lasagne al forno (Uberbackene
griine Nudeln)

Laugengebick

Leberkdse gebraten
Leberknddel

Leberpastete

Leberpastete
Leberpref3sack einfach
Lebertran

Leberwurst fettarm
Leberwurst frisch

Leindl

Leinsamen entdlt entfettet
Leinsamen frisch
Leipziger Allerlei Gemiise
Leng gegart

Liebesperle

Likore

Likorwein sii$ und trocken
Limabohne gegart
Limabohne getrocknet

Limabohne Konserve gegart

gering
gering
gering
gering
gering
mittel
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering

mittel

mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
gering
gering
mittel
gering
gering
gering
gering
mittel
hoch

mittel

Limburger Fettstufe

Limette frisch

Limonaden

Limonaden kalorienarm
Limonaden mit Bitterstoffen
Limonaden mit Fruchtgeschmack
Linsen gekeimt frisch

Linsen reif frisch

Linsen reif gegart

Linsen reif Konserve
Linseneintopf

Linzertorte

Loganbeere Konserve abgetropft
Lowenzahn frisch

Lowenzahn frisch gegart
Luzernensprossen (Alfalfa) frisch
Lyoner fettarm

Lyoner Wurst

MacadamianuR frisch
Magermilchpulver

Maggi

Maifisch

Maifisch Priserve, abgetropft
Mais Mehl

Mais Stirke

Mais Vollkorn

Maiskeimol

Maiskeks glutenfrei

Makrele gegart

Makrele gerduchert

Makrele Konserve in O, abge-
tropft

Makrele Konserve, abgetropft
Malzbier

Malzkaffee (Getrink)
Malzkaffee trocken

Mandarine frisch

mittel
gering
gering
gering
gering
gering
gering
hoch

mittel
mittel
mittel
mittel
gering
hoch

hoch

gering
mittel
mittel
gering
gering
gering
gering
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
gering

gering

gering
gering
gering
gering

gering



Mandarine Fruchtnektar
Mandarine Fruchtsaft
Mandarine Konserve abgetropft
Mandel bitter frisch

Mandel siil3 frisch

Mangold frisch gegart

Maniok (Cassava)

Margarine gehirtet

Margarine halbfett Linolsdure
>50%

Margarine halbfett Linolsidure 30-
50%

Margarine Linolsdure >50%

Margarine pflanzlich Linolsdure
30-50%

Markerbsen frisch
Marmorkuchen aus Rithrmasse
Marshmallow

Marzipan

Matjeshering gegart

Matjeshering Konserve, abge-
tropft

Maultaschen schwibisch
Mayonnaise 50%

Mayonnaise 80% Fett
Mayonnaise gestreckt
Meeridsche

Meeridsche Priserve, abgetropft
Meerforelle Priserve, abgetropft
Meerrettich frisch

Meerrettich frisch gegart
Meerrettich-Sahne-Sol3e
MeerrettichsoR3e

Mehlmischung fiir Brot glutenfrei

Mehlschmarren (Sitiddeutsche
Mehlspeise)

Mehrkornflocken mit Zucker/Ho-
nig gerostet

gering
gering
gering
gering
gering
hoch

mittel
mittel

mittel

mittel

mittel

mittel

mittel
mittel
gering
gering
gering

gering

mittel
gering
mittel
mittel
gering
gering
gering
mittel
mittel
mittel
gering
mittel

mittel

mittel

Melde (Gartenmelde) gegart
Mettwurst grob

Mettwurst luftgetrocknet
Mettwurst streichfdhig
Miesmuschel (See-Pfahlmuschel)
gegart

Milchreis

Milchschokolade
Milchspeiseeis

Minestrone

Miso

Mispel frisch

Mohn frisch

Mohndl

Mohnrolle aus Hefeteig fettarm
Mohrensalat siifl/sauer
Mohrriibe frisch

Mohrriibe gegart

Mohrriibe Gemdiisesaft
Mohrriibe getrocknet
Mohrriibe Konserve, abgetropft
Molkenkise

Molkenpulver

Morchel

Morchel Konserve, abgetropft
Mortadella norddeutsch
Mozarella

Multi-Vitamin-Nektar mit Stu3-
stoff

Mungobohnen reif
Mungobohnensprossen

Miinster Rahmstufe

Miinster Vollfettstufe

Miirbeteig

Miirbeteig fiir Pasteten

Miisli

Miisli mit Milch Zucker und Obst
Miisli-Riegel

hoch

mittel
mittel
mittel

gering

gering
gering
gering
mittel
mittel
gering
gering
hoch

mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
hoch

mittel
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel

gering

hoch

gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel

mittel



Miislikeks aus Vollkornteig
Miislikeks glutenfrei

Napfkuchen (Gugelhupf) aus He-
feteig fettreich

Napfkuchen mit Sultaninen und
Korinthen aus Rithrmasse

Nasi Goreng

Nattirliches Mineralwasser mit
Kohlensiure

Natiirliches Mineralwasser still
Nizzaer Salat mit Thunfisch
Nougat

Nougat fiir Diabetiker
Nudelsalat

Nudelsuppe mit Hiihnerfleisch
Niirnberger Lebkuchen
NulB-Nougat-Creme siif3
Nisse

Nulfkuchen

Nullmus

NuBsahnetorte

Obst frisch

Obst Fruchtnektar

Obst Fruchtsaft

Obst Konfitiire

Obstessig

Obstkuchen (allgemein)
Obstkuchen aus Hefeteig fettarm

Obstkuchen aus Miirbeteig fett-
reich

Obstkuchen aus Quarkélteig

Obstmischung Konserve abge-
tropft

Obstmischung tiefgefroren
Obstsalat

Obsttorte aus Miirbeteig fettreich
mit Tortengul}

Obsttorte mit Beerenobst

mittel
mittel

mittel

mittel

mittel

gering

gering
mittel
gering
gering
mittel
gering
mittel
gering
gering
mittel
gering
mittel
gering
gering
gering
gering
gering
mittel
gering

mittel

mittel

gering
gering
gering

mittel

mittel

Obstwein
Ochsenschwanzsuppe gebunden

Ochsenschwanzsuppe klar mit
Suppengemiise

Okra frisch

Okra gegart

Oliven

Oliven schwarz

Olivendl

Omelett

Omelett mit Pilzen

Orange frisch

Orange Fruchtnektar

Orange Fruchtsaft

Orange Konfitiire

Orange Konzentrat
Orangen-Nektar mit Stil3stoff
Orangensaft mit Siil3stoff
Ovomaltine

Paella

Palatschinken

Palmenherz frisch
Palmenherz gegart
Palmenherz Konserve, abgetropft
Palmkernfett

Palmol

Paniermehl glutenfrei
Paprika-Tomaten-Salat mit Dres-
sing

Paprikasalat mit Dressing

Paprikaschote gefiillt mit Hack-
fleisch

Paprikaschoten frisch
Paprikaschoten gegart
Paprikaschoten gesduert
ParanuR frisch
Parmesan

Pastinake frisch

gering
gering

mittel

gering
gering
gering
gering
mittel
mittel
mittel
gering
gering
gering
gering
mittel
gering
gering
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
gering
mittel

mittel

mittel

mittel

mittel
mittel
gering
gering
mittel

mittel



Pastinake gegart

Pellkartoffeln

Perlhuhn Fleisch mit Haut frisch
Perlzwiebel Konserve, abgetropft
Petersilienblatt frisch

Pfilzer Saumagen
Pfilzer/Augsburger/Regensburger
Pfannkuchen

Pfefferniisse

Pfefferschoten frisch
Pfefferschoten gegart

Pferd Fleisch

Pfifferling frisch

Pfifferling getrocknet

Pfifferling Konserve, abgetropft
Pfirsich getrocknet

Pflanzliche Ole Linolsiure <30%
Pflaumen getrocknet

Pflaumen Konfitiire
Pflaumenmus

Pickles siil§ milchsauer
Pilgermuschel gegart

Pilze frisch

Pilze gegart

Pilze getrocknet

Pilze Konserve

Pinienkern frisch

Pistazie frisch

Pistazie gerOstet

Pistazie gerostet und gesalzen
Pizza

Plattfische gegart

Plitzchen eiweilarm glutenfrei
natriumarm

Pliatzchen Kekse
Plockwurst

Plockwurst einfach

mittel
mittel
gering
hoch

hoch

mittel
gering
mittel
mittel
gering
gering
gering
mittel
hoch

mittel
mittel
mittel
mittel
gering
gering
gering
gering
mittel
mittel
hoch

gering
gering
mittel
gering
gering
mittel
gering

gering

mittel
mittel

gering

Polenta (Gebackener Maisbrei)
Pollack (Kohler)

Pommes Frites

Pommes Frites frisch (roh)
Porree (Lauch) gegart
Porree frisch

Portulak frisch

Portulak gegart

Poularde frisch

Pralinen

Pralinen gefiillt mit Alkohol
Prel3kopf rot/Panhas
PreRkopfe

PreBwurst

Printen

Provolone Vollfettstufe
Prunkbohnen

Puffreis

Puffreis mit Zucker/Honig geros-
tet

Pumpernickel

Pute Brust frisch

Pute Schenkel frisch

Pute Truthahn gegart

Putenei Vollei frisch
Putenschnitzel

Quark Fettstufe

Quark Halbfettstufe

Quark Magerstufe

Quark mit Friichten Fettstufe
Quark mit Friichten Halbfettstufe
Quark mit Kriutern Fettstufe
Quark-Tasche aus Quarkolteig
Quarkknodel

Quarkstrudel

Quellwasser

Quiche Lorraine

mittel
gering
mittel
mittel
hoch

hoch

hoch

hoch

gering
gering
gering
mittel
mittel
mittel
gering
mittel
mittel
gering

gering

mittel
gering
gering
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
mittel
mittel
hoch

mittel
mittel
mittel
gering

mittel



Quitte frisch
Quitte frisch gegart
Quitte Konfitiire
Radicchio frisch

Radieschen ,Weille Eiszapfen
frisch“

Radieschen frisch

e

Ragout fin
Raquelette Rahmstufe
Ratatouille

Ravioli mit Tomatensof3e tiber-
backen

Rebhuhn frisch

Reh Fleisch frisch gegart
Reh Fleisch frisch gegart
Reh gegart

Reis geschilt

Reis geschilt gegart
Reis halbpoliert

Reis halbpoliert gegart
Reis Mehl

Reis parboiled

Reis parboiled gegart
Reis Stirke

Reis ungeschilt

Reis ungeschailt gegart
Reisbrei

Reisfleisch

Reissalat mit Thunfisch und To-
maten

Remoulade 65% Fett
Remouladensolle
Ren gegart

Renke frisch gegart Fischzu-
schnitt

Rettich frisch
Rhabarber frisch
Rhabarber frisch gegart

gering
gering
gering
hoch

mittel

mittel
mittel
mittel
mittel

mittel

gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
mittel

gering

mittel
mittel
gering

gering

mittel
mittel

mittel

Rheinischer Eintopf (Speck/Boh-
nen/Tomaten)

Ricotta Vollfettstufe
Rind Blume frisch

Rind Blut

Rind Bratenfleisch frisch
Rind Brustkern frisch
Rind Fehlrippe frisch

Rind Fettgewebe (subcutanes
Fettgewebe)

Rind Filet (Lende)
Rind Filet frisch
Rind Fleisch fett
Rind Fleisch gegart

Rind Fleisch Knochen mit Kii-
chenabfall

Rind Fleisch Konserve
Rind Fleisch mager

Rind Fleisch mittelfett
Rind Fleischdiinnung frisch

Rind Fleischfett (intramuskulires
Fettgewebe)

Rind Fleischschnitte frisch
Rind Gulasch frisch

Rind Hackfleisch frisch
Rind Herz gegart

Rind Hinterhesse mager
Rind Hirn gegart

Rind Hochrippe frisch
Rind Innereien gegart
Rind Keule

Rind Kochfleisch frisch
Rind Kotelett frisch

Rind Leber gegart

Rind Lunge gegart

Rind Magen/Kutteln gegart
Rind Milz gegart

Rind Muskelfleisch

mittel

mittel
mittel
gering
mittel
mittel
mittel

gering

mittel
mittel
mittel
mittel

gering

gering
mittel
mittel
mittel

gering

mittel
mittel
mittel
gering
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
gering
gering

mittel



Rind Nacken (Kamm)

Rind Niere gegart

Rind Oberschale frisch

Rind Ochsenschwanz gegart
Rind Roulade frisch

Rind Riicken (Roastbeef)
Rind Schnitzel frisch

Rind Schulter (Bug)

Rind Steak frisch

Rind Vorderhesse

Rind Zunge gegart
Rind/Schwein Hackfleisch frisch
Rindergulasch mit Sof3e
Rinderkutteln saure, mit Sof3e
Rinderleber gebraten
Rinderroulade mit Sol3e

Rinderschmorbraten mit Speck
und SoRe

Rindertalg

Rindfleischsiilze

Rippchen gekocht, mit Sof3e
Roastbeef Rind gebraten
Roggen Flocken

Roggen Keim

Roggen Mehl (Type <650)
Roggen Mehl Type 1150
Roggen Mehl Type 1370
Roggen Mehl Type 1590
Roggen Mehl Type 1740
Roggen Mehl Type 815
Roggen Mehl Type 997
Roggen Vollkorn

Roggen Vollkornmehl
Rohkostsalat mit Dressing
Rollmopse

Romadur Dreiviertelfettstufe

Romadur Fettstufe

mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel

mittel

gering
mittel
mittel
mittel
mittel
hoch

mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel

mittel

Romadur Rahmstufe

Romadur Vollfettstufe
Romanosalat frisch

Roquefort

Rosenkohl frisch

Rosenkohl gegart

Rosinenbrot glutenfrei
Rosinenkuchen aus Rithrmasse

Rostbratwurst mit Brotchen und
Senf

Rosti

Rotbarsch (Goldbarsch) gegart
Rotbarsch gerduchert
Rotbarsch in Dillsof3e

Rote Griitze

Rote Riibe (Rote Beete) gegart
Rote Riibe frisch

Rote Riibe Gemiisesaft

Rote Riibe Konserve, abgetropft
Roter Thun

Rotkappe frisch

Rotkohl (Blaukraut) gegart
Rotkohl frisch

Rotkohl Konserve gegart
Rotwein leicht

Rotwein mittel Qualititswein
Rotwein schwer

Rotwurst

Rotwurst Thiiringer/Landrot-
wurst

Rotzunge frisch gegart Fischzu-
schnitt

Rotzunge Zwergzunge (Limande)
gegart

Rouladen/Rollbraten mit Sof3e
Riiben frisch

Riibol (Rapsol)

Riihrei

mittel
mittel
hoch
gering
hoch
hoch
mittel
mittel

gering

mittel
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
mittel
hoch

hoch

hoch

gering
gering
gering
mittel

mittel

gering

gering

mittel
mittel
hoch

mittel



Riihrei mit Speck

Rum

Rumpsteak

Rumtopf

Russisch-Brot aus Baisermasse
Saccharin-Cyclamat-Mischung
fliissig
Saccharin-Cyclamat-Mischung
Tabletten

Sachertorte

Saflorsaat frisch

Sago

Sagopalme frisch

Salami ungarische Art
Salat griechisch

Salat italienisch
Salatgemiise frisch
Salatmayonnaise 50% Fett
Salzburger Nockerln
Salzstangen
Sanddornbeere Fruchtsaft
Sardelle (Anchovis)
Sardellenpaste

Sardine gegart

Sardine Konserve in Ol, abge-
tropft

Sardinen

Satsuma frisch

Sauerampfer frisch
Sauerbraten mit Sof3e
Sauerkirsche Fruchtnektar
Sauerkirsche Konfitiire
Sauerkraut abgetropft frisch

Sauerkraut frisch gegart

Sauerkraut Konserve abgetropft

Sauerkraut Saft
Sauermilchkidse Magerstufe

Saumagen gefiillt, mit SoRe

mittel
gering
mittel
gering
gering

gering

gering

mittel
gering
gering
mittel
mittel
hoch

mittel
hoch

mittel
mittel
gering
mittel
gering
gering
gering

gering

gering
gering
hoch

mittel
gering
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
gering

mittel

Saure Sahnesol3e mager
Schaf Bratenfleisch frisch
Schaf Filet

Schaf Fleisch gegart

Schaf Gulasch frisch

Schaf Keule frisch

Schaf Kochfleisch frisch
Schaf Kotelett

Schaf Lende (Filet) mager
Schaf Riicken (Kotelett) frisch
Schaf Schulter (Bug) frisch
Schaf Steak

Schafskise

Schafsmilch

Schalotte frisch

Schaschlik

Scheiblette

Schellfisch gegart
Schellfisch gerduchert
Schichtkise Halbfettstufe
Schichtkise Viertelfettstufe
Schildkroten gegart
Schildmakrele
Schillerwein/Rotling

Schinken-Kise-Toast

Schinkenfleckerln (Schinkennu-

deln)

Schinkensalami
Schinkenwurst
Schinkenwurst roh
Schlagsahne 30 % Fett
Schlagsahne 40% Fett
Schleie gegart

Schlesisches Himmelreich (Tro-

ckenobst mit Speck)
Schliiterbrot

Schmelzkise Doppelrahmstufe

Schmelzkise mit Gurken/Paprika

mittel
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
mittel
gering
hoch

mittel
mittel
gering
gering
gering
gering
gering
gering
gering
mittel

mittel

mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering

mittel

mittel
mittel

mittel



Schmelzkise mit Niissen
Schmelzkise mit Pfeffer Krautern
Schmelzkise mit Pilzen
Schmelzkise mit Schinken

Schmelzkise schnittfest Viertel-
fettstufe

Schmelzkise Vollfettstufe
Schnecken aus Hefeteig fettarm
Schnecken gegart
Schneebillchen

Schnittkise

Schnittkise Dreiviertelfettstufe
Schnittkise halbfest
Schnittkdse Rahmstufe
Schnittlauch frisch

Schnittsalat frisch
Schoko-Miisli

Schokokeks glutenfrei

Schokolade gefiillt mit Milch/Jo-
ghurt

Schokoladenflammeri

Schokoladenkuchen aus Riihr-
masse

Schokoladenwaren milchfrei
Scholle (Goldbutt) gegart
Schorle

Schupfnudeln

Schwarz-WeiR-Gebick aus Miir-
beteig

Schwarzer Heilbutt
Schwarzwilder Kirschtorte
Schwarzwurzel frisch
Schwarzwurzel gegart

Schwarzwurzel Konserve, abge-
tropft

Schwedenmilch vollfett
Schwein Bauch

Schwein Bauchspeck

mittel
mittel
mittel
mittel

gering

mittel
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
hoch

hoch

mittel
mittel

gering

gering

mittel

gering
gering
gering
mittel

mittel

gering
mittel
mittel
mittel

mittel

gering
mittel

gering

Schwein Bauchspeck roh gerdu-
chert

Schwein Blut

Schwein Bratenfleisch
Schwein Brust (Brustspitze)
Schwein Eisbein (Haxe) frisch
Schwein Eisbein hinten

Schwein Eisbein vorn frisch ge-
gart (gekocht)

Schwein Fettgewebe (subcutanes
Fettgewebe)

Schwein Filet

Schwein Fleisch Backe gegart
Schwein Fleisch fett

Schwein Fleisch mager
Schwein Fleisch mittelfett

Schwein Fleischfett frisch (intra-
muskulires Fettgewebe)

Schwein Flomen (Bauchfett)
Schwein Gulasch

Schwein Hackfleisch frisch
Schwein Herz gegart
Schwein Hirn gegart
Schwein Innereien gegart
Schwein Keule (Schinken)
Schwein Kochfleisch frisch
Schwein Konserven
Schwein Kotelett

Schwein Leber gegart
Schwein Lende

Schwein Lunge gegart
Schwein Magen gegart
Schwein Milz gegart
Schwein Muskelfleisch
Schwein Nacken (Kamm)
Schwein Niere gegart
Schwein Roulade

Schwein Riicken (Kotelett)

gering

gering
mittel
mittel
mittel
mittel

mittel

gering

mittel
mittel
mittel
mittel
mittel

gering

gering
mittel
mittel
gering
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
gering
gering
mittel
mittel
gering
mittel

mittel



Schwein Riickenspeck

Schwein Schinken gekocht unge-
rduchert

Schwein Schinken roh gerduchert
Schwein Schinkenspeck

Schwein Schnitzel

Schwein Schulter (Bug)

Schwein Speck durchwachsen
(Friihstiicksspeck)

Schwein Speck und Schinken
Schwein Steak

Schwein Wamme

Schwein Zunge gegart
Schwein/Rind Hackfleisch frisch

Schweinefleisch im eigenen Saft
Konserve

Schweinefleisch in Aspik
Schweinegulasch mit SoR3e
Schweinekotelett natur

Schweinenieren siif$-sauer, in
Sof3e

Schweineragout mit Sof3e
Schweineroulade mit SoR3e
Schweineschmalz/-fett
Schweineschnitzel paniert
Schweinesteak
Schweingericht, Schaschlik
Schwertfisch

Seehecht (Hechtdorsch) gegart
Seelachsfilet in Weinsud
Seeteufel frisch

Seezunge gegart
Seezungenfilet gratiniert
Sellerie frisch
Semmelbrosel
Semmelknodel

Senf

SenfsofRe

gering

mittel

mittel
gering
mittel
mittel

gering

gering
mittel
gering
gering
mittel

mittel

mittel
mittel
mittel

mittel

gering
mittel
gering
mittel
mittel
gering
gering
gering
gering
gering
gering
mittel
mittel
gering
mittel
gering

gering

Serbische Bohnensuppe

Sesam frisch

Sesam gerostet

Sheabutter

Shiitakepilz frisch

Shiitakepilz Konserve, abgetropft
Simonsbrot

Sojabohnen

Sojabohnen getrocknet
Sojabohnen Konserve, abgetropft
Sojabratlinge (nal)

Sojaeiweil3 texturiert

Sojamehl (entfettet) entbittert
Sojamehl vollfett

Sojamilch fliissig

Sojadl

Sojapaste

Sojaschrot

SojasoRBe Fertigprodukt
Sojasprossen frisch

Sojasprossen gesduert abgetropft
Sojasteak Trockenprodukt
Sojateigwaren Bandnudeln
Sojawiirstchen Konserve

Sommersalat (M6hren Kohlrabi
Gurke Joghurt)

Sonnenblumenkern frisch
Sonnenblumenkern gerdstet
Sonnenblumenkernmehl
Sonnenblumendl

Sorbit

SoRe griin Frankfurt

SoRe holldandisch

Spaghetti alla carbonara (Spa-
ghetti nach Kohlerart)

Spaghetti Bolognese

Spaghetti mit Tomatensof3e (Mai-
lander Art)

mittel
gering
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
hoch

mittel
mittel
gering
mittel
hoch

mittel
gering
gering
mittel
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel

mittel

gering
mittel
gering
gering
gering
mittel
mittel

mittel

mittel

mittel



Spanferkel mit SoR3e

Spanische Gemiisesuppe Gazpa-
cho

Spargel frisch

Spargel Konserve, abgetropft
Spargel weild gegart
Spargelrahmsuppe

Spitzle

Speisesalz

Spekulatius aus Miirbeteig
Spiegelei

Spinat frisch

Spinat frisch gegart

Spinat Gemdiisesaft

Spinat Konserve gegart
Spinat tiefgefroren gegart
Springerle

Sprossen- und Lauchgemdise
Sprotte

Sprotte gerduchert

Sprotte Konserve, abgetropft
Stangenbohnen griin
Steinbutt (Kleist) gegart
Steinmetzbrot

Steinpilz frisch

Steinpilz getrocknet
Steinpilz Konserve, abgetropft
Steppenkise Vollfettstufe
Stint frisch Fischzuschnitt
Stint Priserve, abgetropft
Stockfisch tiefgefroren

Stout (Porter)
Strauchbohnen frisch
Straucherbsen reif frisch

Streuselkuchen aus Hefeteig fett-
reich

Streuselteig Fertigmischung

Studentenfutter mit Erdniissen

mittel

mittel

mittel
mittel
mittel
gering
mittel
gering
mittel
mittel
hoch

hoch

hoch

hoch

hoch

mittel
hoch

gering
gering
gering
mittel
gering
mittel
mittel
hoch

mittel
mittel
gering
gering
gering
gering
mittel
hoch

mittel

gering

mittel

Stutenmilch

Stuttgarter Leberkédse
Sultaninen

Siilze auf Berliner Art

Suppe hell gebunden

Suppe klar aus Fleischextrakt
Suppen klar

Suppenhuhn gegart
Suppenklofle aus Mark
SiiBmolke

Tafelwasser mit Kohlensdure

Tamarinden (Sauerdattel) reif
frisch

Tangerine frisch

Tapioka

Taro frisch

Tatar (Schabefleisch) frisch
Taube gegart

Tee schwarz fermentiert (Ge-
trank)

Tee schwarz mit Milch (Getriank)

Tee schwarz mit Milch und Zu-
cker (Getrink)

Tee schwarz mit Zucker (Ge-
trank)

Tee schwarz mit Zucker und Zit-
rone (Getrank)

Tee schwarz trocken
Teigwaren eifrei

Teigwaren eifrei gegart
Teigwaren glutenfrei
Teigwaren mit hohem Eigehalt

Teigwaren mit hohem Eigehalt
gegart

Teigwaren mit Spinat
Teigwaren mit Spinat gegart
Thunfisch gegart

Thunfisch Konserve in Ol, abge-
tropft

gering
mittel
mittel
gering
gering
gering
gering
gering
mittel
gering
gering
hoch

gering
gering
mittel
mittel
gering

gering

gering

gering

gering

gering

gering
gering
gering
mittel
gering

gering

mittel
mittel
gering

gering



Thunfisch Prédserve, abgetropft
Tilsiter Dreiviertelfettstufe
Tilsiter Vollfettstufe

Tintenfisch frisch fritiert mit Ki-
chenabfall

Tintenfisch gegart

Toastbrot eiweillarm glutenfrei
natriumarm

Tofu fest

Tomaten frisch

Tomaten frisch gegart

Tomaten gefiillt mit Hackfleisch
Tomaten Gemdiisesaft

Tomaten Konserve

Tomaten Konzentrat
Tomaten-Gurken-Salat mit Sahne
Tomaten-Paprika Sauerkonserve
Tomatencremesuppe
Tomatenmark

Tomatensalat mit Dressing
Tomatensof3e

Topinambur (Erdartischocke)
Tortengul3pulver

Traubenkernol

Trinkmilch mit Kakao/Schokolade
Trinkwasser

Trockenhefe

Triiffel frisch

Triiffel Konserve, abgetropft
Tutti-Frutti

Vanilleflammeri

Vanillekipferl aus Rithrmasse
Vanillepudding

Vanillinzucker

Vegetarische Pasteten

Vegetarische Pasteten mit Gemii-
se natriumarm

Vegetarische Pasteten mit Pilzen

gering
mittel
mittel

gering

gering

mittel

mittel
gering
mittel
mittel
gering
gering
hoch

mittel
gering
gering
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
hoch

gering
gering
gering
mittel
mittel
gering
gering
mittel
gering
gering
mittel

mittel

mittel

Venusmuschel
Vollkornbrot

Vollkornbrot-Mehrkornvollkorn-
brot

Vollkornbrot-Roggenvollkornbrot
Vollkornbrot-Weizenvollkornbrot
Vollkornbrétchen

Vollkornkeks

Vollkornteigwaren
Vollkornteigwaren gegart
Vollkornzwieback fiir Diabetiker
Vollmilchpulver

Vollmilchschokolade fiir Diabeti-
ker

Wachsbohnen frisch
Wachsbohnen gegart

Wachsbohnen Konserve, abge-
tropft

Wachtel Fleisch mit Haut frisch
Waffel-Maisbrot glutenfrei
Waffeln

Waffeln eiweillarm glutenfrei
Waffeln glutenfrei

Wal gegart

Wald-Erdbeere frisch
Waldorfsalat mit Mayonnaise
Walnul3 frisch

Walnul361

Walol

Wasserkastanie (Wassernulf}
chin., Sumpfsimse siil)

Weichkise

Weinbrand

Weinkise Vollfettstufe
Weintrauben getrocknet
Weilbrot glutenfrei
Weilbrot-Weizenbrot

gering
mittel

mittel

mittel
mittel
mittel
mittel
gering
gering
mittel
mittel

gering

mittel
mittel

mittel

gering
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
mittel
mittel
gering
mittel
gering

gering

mittel
gering
mittel
mittel
mittel

gering



Weillbrot-Weizenbrot mit Rosi-
nen

WeilRbrot-Weizentoastbrot

Weille Riibe (Mairiibe Herbstrii-
be) gegart

Weil3e Riibe frisch
Weiller PreBkopf
Weiller Thun (Albacore)

Weiler Thun Konserve, abge-
tropft

Weilsherbst

Weillherbst (Qualitdtswein rosé)
Weillkohl (Weildkraut) gegart
Weilskohl frisch
Weillkohl-Mg&hren-Salat mit Dres-
sing

Weillacker Vollfettstufe
Weil3sekt

Weillwein halbtrocken
Weillwein lieblich

Weiliwein trocken
Weillwurst Miinchener
Weizen Flocken

Weizen Griel3

Weizen Keim

Weizen Keimflocken

Weizen Kleie

Weizen Mehl Type 1050
Weizen Mehl Type 1200
Weizen Mehl Type 1600
Weizen Mehl Type 1700
Weizen Mehl Type 812
Weizen Vollkorn

Weizen Vollkornmehl
Weizenkeimol

Wels gegart

Westfidlischer Panhas

Whisky

mittel

gering

gering

gering
mittel
gering

gering

gering
gering
mittel
mittel

mittel

mittel
gering
gering
gering
gering
mittel
mittel
mittel
hoch

hoch

mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
mittel
gering
gering

gering

Wiener Sandtorte

Wiener Schnitzel

Wiener Wiirstchen Konserve
Wildente gegart
Wildkaninchen gegart
Wildragout mit SoBe

Wildschwein Fleisch frisch
(Durchschnitt)

Wilstermarsch Vollfettstufe

Windbeutel aus Brandmasse mit
Sahne und Kirschen

Wirsingkohl frisch

Wirsingkohl gegart
Worcestersof3e

Wurst- und Fleischwaren fettarm
Wiirstchen fettarm

Wiirstchen Konserve

Wurstsalat

Wurzel-und Knollengemiise

Wurzel-und Knollengemiisesup-
pen Trockenprodukt

Waurzelpetersilie frisch
Wurzelpetersilie gegart
Yamswurzel

Zander (Hechtbarsch) gegart
Zaziki

Zichorienkaffee (Getriank)
Zichorienkaffee trocken
Ziege Fleisch gegart
Ziegenmilch
Zigeuner-Grillso3e
Zimtsterne aus Baisermasse
Zitrone frisch

Zitrone Fruchtsaft

Zitrone Konzentrat
Zitronenkeks glutenfrei
Zitronenmarinade

Zitrusfriichte

mittel
mittel
gering
gering
gering
mittel

gering

mittel

mittel

hoch

hoch

mittel
mittel
gering
mittel
mittel
mittel

gering

mittel
mittel
mittel
gering
mittel
gering
gering
gering
gering
mittel
gering
gering
gering
mittel
mittel
mittel

gering



Zucchini (Squash summer) gegart gering Gehalt der einzel_

Zucchini frisch gering
Zucker braun Rohzucker gering nen LebensmittEI
Zuger el gering Hoher Vitamin K-Gehalt (>100
Zuckererbsen mittel Hg Vitamin K pro 100 g)
Zuckermais (Gemiisemais) gegart gering .
Zuckermais frisch gering gﬂi\;l;
Zuckermais Konserve gering pro 100
Zungenwurst hell gering 9
Zwetschge getrocknet mittel Algen frisch =000
Zwetschge Konfitiire gering Blattgemiise 280.0
Zwetschgenkuchen aus Miirbeteig mittel BlattsalagmifDrcssing L2240
Zwieback gering Blumenkohl frisch 208.0
Zwieback eifrei gering Blumenkohl gegart 221.0
Zwieback glutenfrei mittel Bohnen griin getrocknet 186.0
Zwiebelkuchen hoch Bohnen weil3 reif 190.0
Zwiebeln frisch hoch Brennessel frisch 600.0
Zwiebeln frisch gegart hoch o acolt nises 240
Zwiebeln getrocknet hoch Broccoli gegart 129.0
Zwiebeln Pulver hoch Chicoree frisch 200.0
Zwiebelsuppe klar mittel Chinakohl frisch 250.0
Chinakohl gegart 264.0
Eisbergsalat frisch 112.0
Endivien frisch 200.0
Feldsalat frisch 200.0
Feldsalat mit Dressing 183.0
Fenchel frisch 240.0
Fenchel frisch gegart 268.0
Frankfurter Griine Sof3e 570.0
Krautermischung
Gemiisezwiebel frisch 310.0
Goabohnen reif frisch 150.0
GrielBnockerln 145.0
Griinkohl (Braunkohl) ge- 225.0
gart
Griinkohl frisch 250.0
Hiihnerei Eigelb frisch 147.0

Hiihnerei Vollei Pulver 160.0



Knoblauch frisch
Knoblauch getrocknet
Knoblauch Pulver
Knollensellerie frisch
Kopfsalat frisch
Krauterbutter

Kresse frisch
Kiichenkrauter
Limabohne getrocknet
Linsen reif frisch
Lowenzahn frisch
Loéwenzahn frisch gegart
Mangold frisch gegart
Melde (Gartenmelde) gegart
Mohnol

Mohrriibe getrocknet
Mungobohnen reif

Perlzwiebel Konserve, ab-
getropft

Petersilienblatt frisch
Pfifferling getrocknet
Pilze getrocknet
Porree (Lauch) gegart
Porree frisch
Portulak frisch
Portulak gegart

Quark mit Krautern Fett-
stufe

Radicchio frisch

Roggen Keim

Romanosalat frisch
Rosenkohl frisch
Rosenkohl gegart

Rotkohl (Blaukraut) gegart
Rotkohl frisch

Hg Vit-
amin K
pro 100

300.0
783.0
791.0
100.0
133.0
112.0
600.0
300.0
149.0
223.0
600.0
634.0
414.0
414.0
500.0
419.0
130.0
326.0

790.0
156.0
194.0
224.0
200.0
200.0
224.0
135.0

200.0
160.0
200.0
250.0
249.0
103.0
100.0

Rotkohl Konserve gegart
Riibol (Rapsol)

Salat griechisch
Salatgemiise frisch
Sauerampfer frisch
Schalotte frisch
Schnittlauch frisch
Schnittsalat frisch
Sojabohnen getrocknet
Sojamehl vollfett

Spinat frisch

Spinat frisch gegart
Spinat Gemdiisesaft
Spinat Konserve gegart
Spinat tiefgefroren gegart
Sprossen- und Lauchgemdise
Steinpilz getrocknet
Straucherbsen reif frisch

Tamarinden (Sauerdattel)
reif frisch

Tomaten Konzentrat
Traubenkernol
Weizen Keim

Weizen Keimflocken
Wirsingkohl frisch
Wirsingkohl gegart
Zwiebelkuchen
Zwiebeln frisch
Zwiebeln frisch gegart
Zwiebeln getrocknet

Zwiebeln Pulver

Hg Vit-
amin K
pro 100

103.0
150.0
123.0
133.0
600.0
310.0
570.0
200.0
176.0
200.0
280.0
288.0
286.0
286.0
302.0
310.0
113.0
150.0
150.0

108.0
280.0
131.0
131.0
100.0
102.0
123.0
310.0
348.0
3.379.0
3415.0



Mittlerer Vitamin K-Gehalt
(>10 pg Vitamin K pro 100 g)

Apfel getrocknet

Apfelkuchen gedeckt aus Miir-
beteig fettreich

Appenzeller Rahmstufe
Aprikose getrocknet
Artischocke gegart
Artischocken frisch
Artischocken Konserve

Auberginengemiise mit Toma-
ten

Banane getrocknet
Barbecue-Grillso3e
Barsch in Alufolie
Batate (Siilfkartoffel)
Bauernbratwurst
Bavaria Blu
Bechamelsol3e

Bel Paese Rahmstufe
Bergkise Vollfettstufe

Bienenstich aus Hefeteig fett-
reich

Bierschinken/Schinkenpastete
Big Mac
Birkenpilz frisch

Birkenpilz Konserve, abge-
tropft

Biskuitpldtzchen
Biskuitrolle
Bismarckhering Konserve
Blatterteig

Blauschimmel Rahmstufe
Bleichsellerie frisch
Bleichsellerie gegart
Bliitenhonig-Mischungen

Bockwurst

16.0
11.0

30.0
53.0
56.0
50.0
33.0
18.0

27.0
36.0
21.0
23.0
16.0
30.0
33.0
30.0
30.0
14.0

14.0
21.0
15.0
17.0

35.0
12.0
26.0
27.0
30.0
19.0
20.0
25.0
11.0

Bohnen dick (Acker-/Puft-/
Saubohnen)

Bohnen dick Konserve, abge-
tropft

Bohnen griin frisch
Bohnen griin gegart

Bohnen griin Konserve, abge-
tropft

Bohnen weil} gegart
Bohnen weil3 reif Konserve
Brandteig

Brathdhnchen Leber gegart
Brathering Konserve
Bratkartoffeln

Bratmakrele Konserve

Bratmakrele Konserve, abge-
tropft

Bratwurst grob/Schweinsbrat-
wurst grob

Bremer Pinkel

Brie Doppelrahmstufe
Brie Fettstufe

Brie Rahmstufe

Brie Vollfettstufe

Brot hell mit Johannisbrot-
kernmehl eiweillarm gluten-
frei

Brétchen-Mehrkornbrétchen
Brétchen-Roggenbrotchen

Brotchen-Weizenbrotchen mit
Rosinen

Brotchen-Weizenbrotchen mit
Schrotanteilen

Brunnenkresse frisch

Buchteln aus Hefeteig fett-
reich

Burgunderbraten mit So3e
Buschbohnen griin frisch

Buschbohnen griin Konserve,
abgetropft

25.0

26.0

22.0
24.0
22.0

90.0
47.0
23.0
87.0
23.0
40.0
23.0
30.0

14.0

63.0
35.0
20.0
30.0
20.0
14.0

30.0
33.0
13.0

11.0

57.0
18.0

50.0
22.0
22.0



Butter
Butter halbfett - Milchhalbfett

Butter mit Knoblauch 62%
Fett

Buttercreme Fiillung

Buttercremetorte aus Biskuit-
masse

Butterkdse Rahmstufe
Butterkeks

Butterkuchen aus Hefeteig
fettreich

Butterpilz frisch

Butterpilz Konserve, abge-
tropft

Camembert Doppelrahmstufe

Camembert Dreiviertelfett-
stufe

Camembert Fettstufe
Camembert Rahmstufe
Camembert Vollfettstufe

Cannelloni - Gefiillte Nudel-
rollchen tiberbacken

Cashewnul frisch
Cervelatwurst
Champignon frisch
Champignon gegart
Cheddar Rahmstufe
Cheeseburger
Chester Rahmstufe

Cocktail-Dressing Fertigpro-
dukt

Cordon bleu vom Schwein
Corned Beef
Creme/Schmand 40 % Fett
Cremetorte

Crepes

Croissant aus Blitterteig
Dambo Vollfettstufe
Dampfnudeln

60.0
30.0
50.0

47.0
20.0

30.0
39.0
15.0

15.0
17.0

35.0
15.0

20.0
25.0
25.0
81.0

26.0
14.0
14.0
16.0
35.0
15.0
35.0
16.0

24.0
20.0
40.0
20.0
25.0
27.0
25.0
17.0

Danablu Rahmstufe
Deutsche Salami
Diabetikergebick

Didt-Mayonnaise mit Speise-
stirke

Disteldl (Saflorol)
Donau-Wellen aus Rithrmasse
Doppelter Cheeseburger
Dosenschinken

Dresdner Stollen aus Hefeteig
fettreich

Edamer Dreiviertelfettstufe
Edamer Fettstufe

Edamer Vollfettstufe
Edel-Reizker frisch

Edelkastanien (Maronen) ge-
rostet

Edelpilzkise 65-85% Ei.Tr.
Edelpilzkidse Rahmstufe

Eintopf Kartoffeln ohne
Fleisch

Eintopf mit Getreideproduk-
ten

Eis einfach
Eis mit Friichten

Eis mit Friichten Sahne und
Alkohol

Eisbein gekocht

Eiskaffee

Eiswaffeln fiir Diabetiker
Emmentaler Vollfettstufe
Entenei Vollei frisch

Erbsen griin frisch

Erbsen griin gegart

Erbsen griin getrocknet gegart

Erbsen griin Konserve, abge-
tropft

Erbsen- und Mdhrengemiise

Erbseneintopf

30.0
12.0
37.0
12.0

11.0
21.0
15.0
17.0
25.0

16.0
23.0
30.0
15.0
14.0

40.0
30.0
34.0

46.0

18.0
11.0
20.0

19.0
16.0
21.0
30.0
45.0
30.0
33.0
44.0
32.0

37.0
43.0



Erdbeere frisch
Erdbeere tiefgefroren
Erdnulflips

Esrom Vollfettstufe
Essig-Kriuter-Sofie
Essigmarinade (Essig/Ol)
Feige getrocknet
Feta

Fischklops

Fleisch gegart
Fleischsalat

Frankfurter Kranz aus Sand-
masse

French-Dressing Fertigpro-
dukt

Frikadelle

Frikadelle mit Brotchen und
Tomatenketchup

Frischkise

Frischkidse Doppelrahmstufe
Frischkidse mit Kriutern
Frischkdse Rahmstufe

Frischkédsezubereitung Dop-
pelrahmstufe

Frischkédsezubereitung Voll-
fettstufe

Friichte-Miisli

Friichtebrot aus Rithrmasse
Fruchtgemiise
Friihstiicksfleisch

Gaisburger Marsch (Kartoffeln
mit Rindfleisch) mi

Ganseei Vollei frisch
Gemisebriihe

Gemiiseeintopf mit Reis und
Rindfleisch

Gemiisemischung frisch
Gemdiisemischung gegart

Gemdiisemischung Saft

13.0
12.0
24.0
25.0
34.0
25.0
41.0
30.0
67.0
13.0
61.0
21.0

11.0

40.0
22.0

30.0
30.0
30.0
25.0
30.0

15.0

32.0
24.0
12.0
13.0
21.0

45.0
16.0
32.0

75.0
80.0
78.0

Gemdiisepaprika griin frisch
Gemiiserisotto

Gemdiisesalat gegart mit Dres-
sing

Gemiisesuppe

Getreideerzeugnisse Friih-
stlickscerealien

Getreidemischung Flocken
Getreidemischung Schrot
Gewlirzgebick glutenfrei
Gewlirzkuchen aus Riihrmasse
Gorgonzola Magerstufe
Gotterspeise

Gouda Fettstufe

Gouda Vollfettstufe
Grahambrot
Graubrot-Mehrkornbrot
Graubrot-Roggenbrot
Graubrot-Roggenmischbrot

Graubrot-Roggenmischbrot
mit Schrotanteilen

Graubrot-Weizenbrot
Graubrot-Weizenmischbrot

Graubrot-Weizenmischbrot
mit Sonnenblumenkernen

Greyerzer Rahmstufe
Grief3nocken
GrieBpudding

Griine-Erbsen-Eintopf mit
Wiirstchen

Griinkern Mehl

Griinkern Schrot
Griinkern Vollkorn
Gulaschsuppe

Gurke frisch

Gurke frisch gegart
Gurkensalat mit Dressing
Hackbraten

Hackfleisch

14.0
40.0
74.0

21.0
31.0

28.0
27.0
18.0
19.0
30.0
78.0
25.0
25.0
20.0
28.0
31.0
29.0
29.0

21.0
24.0
23.0

35.0
48.0
13.0
23.0

30.0
30.0
30.0
23.0
12.0
13.0
21.0
67.0
40.0



Hackfleischsol3e

Hafer Flocken

Hafer ganzes Korn
Hafer Griitze

Hafer Mehl

Hafer Vollkornflocken
Haferflockenpldtzchen
Haferkeks fiir Diabetiker
Hallimasch frisch
Hamburger
Hammelbraten mit Sof3e
Hammelfleisch mit Bohnen

Hammelkeule mariniert, mit
Sol3e

Hammelpilaw, mit So3e
Hartkise
Hartkise Dreiviertelfettstufe

Haselnul3schnitte aus Riihr-
masse

Hausmacher Leberwurst Kon-
serve

Havarti Vollfettstufe

Hecht Mosel in Meerrettich-
solle

Hefeteig, leicht

Hefeteig, mittelschwer
Hefezopf aus Hefeteig fettarm
Heringsfilet in TomatensoR3e
Heringssalat

Heringsstip

Himbeere Fruchtsaft
Himbeere Konzentrat

Himmel und Erde mit Blut-
wurst

Hirse-Miisli glutenfrei
Holunderbeere Fruchtsaft
Hiihnerei Eigelb Pulver

Hiihnerei frisch gebraten in
Fett

11.0
63.0
50,0
53.0
63.0
63.0
42.0
37.0
15.0
15.0
23.0
20.0
18.0

28.0
20.0
25.0
14.0

19.0

25.0
11.0

11.0
16.0
24.0
15.0
17.0
40.0
11.0
80.0
18.0

13.0
11.0
87.0
49.0

Hiihnerei frisch gegart
Hiihnerei Vollei frisch
Hiihnerfrikassee mit Sol3e
Hiihnerragout mit Sof3e
Hiilsenfruchtgemiise (unreif)

Hiilsenfruchtgerichte Konser-
vensuppen

Irish Stew
Italienische Gemiisesuppe

Jagdwurst (Siiddeutsche und
Norddeutsche)

Jagdwurst fettarm
Jagersolle
Jerome Vollfettstufe

Kabeljau gebraten mit ge-
dimpftem Gemiise

Kaiserschmarrn
Kakaobutter

Kalb Bauch (Diinnung) frisch
Kalb Bratenfleisch

Kalb Brust (Spannrippe)
Kalb Filet

Kalb Filet (Lende)

Kalb Fleisch frisch

Kalb Fleisch fett

Kalb Fleisch mittelfett
Kalb Hackfleisch frisch
Kalb Hinterhaxe frisch
Kalb Innereien gegart
Kalb Keule

Kalb Kochfleisch frisch
Kalb Kotelett

Kalb Leber gegart

Kalb Muskelfleisch

Kalb Nacken (Kamm)
Kalb Roulade

Kalb Riicken (Kotelett)
Kalb Schnitzel tiefgefroren

46.0
48.0
14.0
17.0
22.0
81.0

39.0
38.0
13.0

13.0
29.0
25.0
69.0

20.0
15.0
12.0
13.0
13.0
13.0
13.0
13.0
12.0
13.0
12.0
13.0
97.0
13.0
13.0
13.0
97.0
13.0
12.0
13.0
13.0
13.0



Kalb Schulter (Bug)

Kalb Schwanz-/Nuf3stiick
frisch

Kalb Steak

Kalb Vorderhaxe

Kalbsbraten mit Sof3e
Kalbsfilet geschmort mit Sof3e
Kalbsfrikassee mit Sof3e
Kalbsgulasch mit Sol3e
Kalbskotelett natur
Kalbsleberwurst

Kalbssteak

Kartoffelauflauf
Kartoffelbrei/ Kartoffelpiiree
Kartoffelchips (verzehrsfertig)

Kartoffelkl6R8e von gekochten
Kartofteln

Kartoffelkroketten
Kartoffeln geschilt gegart
Kartoffeln ungeschilt frisch

Kartoffeln ungeschilt frisch
gegart

Kartoffelpuffer
Kartoffelpuffer Schnellgericht
Kartoffelsalat mit Mayonnaise
Kartoffelsalat mit Ol gegart
Kartoffelsticks (verzehrsfertig)
Kartoffelsuppe

Kisekuchen aus Miirbeteig
Kasenocken

Kisesahnetorte

Kisesoufflee

Kasseler

Kasseler mit Sof3e
Kastanienbrot glutenfrei
Kichererbsen frisch

Kichererbsen getrocknet

13.0
13.0

13.0
13.0
16.0
20.0
15.0
34.0
14.0
47.0
14.0
33.0
18.0
23.0
24.0

25.0
25.0
24.0
19.0

33.0
30.0
43.0
43.0
23.0
47.0
22.0
21.0
15.0
36.0
20.0
19.0
11.0
30.0
70.0

Kichererbsen Konserve, abge-
tropft

Kidney-Bohnen Konserve
Kirschmichel

Kl63e von rohen Kartoffeln
(Thiiringer Kl6Re)

Knickebrot
Knickebrot leicht & cross
Knickebrot mit Mehrkorn

Knollensellerie (Wurzelselle-
rie) gegart

Kochkise Vollfettstufe
Kohlgemiise
Kommif3brot

Konigsberger Klops mit Ka-
pernsof3e

Kracker

Krautwickel mit Hackfleisch-
fiillung und Sofle

Kuchen aus Quarkolteig
Kuchen aus Rithrmasse

Kuchen eiweillarm glutenfrei
natriumarm

Labskaus

Lasagne al forno (Uberbacke-
ne griine Nudeln)

Laugengebick

Leberkédse gebraten
Leberknddel

Leberpastete
Leberpastete
LeberpreBsack einfach
Leberwurst fettarm
Leberwurst frisch

Leinol

Leipziger Allerlei Gemiise
Limabohne gegart
Limabohne Konserve gegart

Limburger Fettstufe

33.0

47.0
15.0
20.0

13.0
38.0
13.0
99.0

20.0
80.0
29.0
17.0

13.0
55.0

12.0
24.0
11.0

25.0
53.0

11.0
11.0
60.0
41.0
51.0
29.0
46.0
46.0
25.0
67.0
33.0
32.0
20.0



Linsen reif gegart
Linsen reif Konserve
Linseneintopf
Linzertorte

Lyoner fettarm
Lyoner Wurst

Mais Mehl

Mais Starke

Mais Vollkorn
Maiskeimol
Maiskeks glutenfrei
Maniok (Cassava)
Margarine gehdrtet

Margarine halbfett Linolsdure
>50%

Margarine halbfett Linolsdure
30-50%

Margarine Linolsidure >50%

Margarine pflanzlich Linolsdu-
re 30-50%

Markerbsen frisch

Marmorkuchen aus Rithrmas-
se

Maultaschen schwibisch
Mayonnaise 80% Fett
Mayonnaise gestreckt
Meerrettich frisch
Meerrettich frisch gegart
Meerrettich-Sahne-SoR3e

Mehlmischung fiir Brot glu-
tenfrei

Mehlschmarren (Siiddeutsche
Mehlspeise)

Mehrkornflocken mit Zucker/
Honig gerdstet

Mettwurst grob
Mettwurst luftgetrocknet
Mettwurst streichfihig

Minestrone

93.0
55.0
69.0
19.0
13.0
12.0
40.0
20.0
40.0
60.0
23.0
23.0
51.0
25.0

25.0

51.0
51.0

30.0
27.0

95.0
75.0
11.0
50.0
55.0
17.0
24.0

15.0

27.0

14.0
14.0
13.0
54.0

Miso

Mohnrolle aus Hefeteig fett-
arm

Mohrensalat sii3/sauer
Mohrriibe frisch
Mohrriibe gegart
Mohrriibe Gemiisesaft

Mohrriibe Konserve, abge-
tropft

Molkenkise

Morchel

Morchel Konserve, abgetropft
Mortadella norddeutsch
Mozarella

Miinster Rahmstufe

Miinster Vollfettstufe
Miirbeteig

Miirbeteig fiir Pasteten

Miisli

Miisli mit Milch Zucker und
Obst

Miisli-Riegel
Miislikeks aus Vollkornteig
Miislikeks glutenfrei

Napfkuchen (Gugelhupf) aus
Hefeteig fettreich

Napfkuchen mit Sultaninen
und Korinthen aus Riihrmasse

Nasi Goreng

Nizzaer Salat mit Thunfisch
Nudelsalat

Niirnberger Lebkuchen
Nulfkuchen

Nul3sahnetorte

Obstkuchen (allgemein)

Obstkuchen aus Miirbeteig
fettreich

Obstkuchen aus Quarkolteig

30.0
17.0

26.0
47.0
50.0
49.0
48.0

50.0
15.0
17.0
12.0
20.0
25.0
25.0
24.0
24.0
31.0
15.0

20.0
27.0
41.0
22.0

24.0

33.0
28.0
15.0
16.0
25.0
23.0
11.0
11.0

12.0



Obsttorte aus Miirbeteig fett-
reich mit Tortengul3

Obsttorte mit Beerenobst

Ochsenschwanzsuppe klar mit
Suppengemiise

Olivendl

Omelett

Omelett mit Pilzen
Orange Konzentrat
Paella
Palatschinken
Palmenherz frisch
Palmenherz gegart

Palmenherz Konserve, abge-
tropft

Paniermehl glutenfrei

Paprika-Tomaten-Salat mit
Dressing

Paprikasalat mit Dressing

Paprikaschote gefiillt mit
Hackfleisch

Paprikaschoten frisch
Paprikaschoten gegart
Parmesan

Pastinake frisch
Pastinake gegart
Pellkartoffeln

Pfilzer Saumagen
Pfannkuchen
Pfefferniisse
Pfifferling frisch

Pfifferling Konserve, abge-
tropft

Pfirsich getrocknet

Pflanzliche Ole Linolsiure
<30%

Pflaumen getrocknet
Pilze frisch
Pilze gegart

15.0

14.0
17.0

50.0
50.0
38.0
19.0
15.0
14.0
50.0
56.0
52.0

36.0
38.0

25.0
22.0

14.0
16.0
35.0
50.0
49.0
24.0
27.0
12.0
17.0
15.0
17.0

55.0
50.0

50.0
14.0
16.0

Pistazie frisch
Pizza

Plitzchen Kekse
Plockwurst

Polenta (Gebackener Mais-
brei)

Pommes Frites

Pommes Frites frisch (roh)
Pre3kopf rot/Panhas
Pre3kopfe

Prel8wurst

Provolone Vollfettstufe
Prunkbohnen
Pumpernickel

Putenei Vollei frisch
Putenschnitzel

Quark Fettstufe

Quark Halbfettstufe
Quark mit Friichten Fettstufe

Quark mit Friichten Halbfett-
stufe

Quark-Tasche aus Quarkélteig
Quarkknddel

Quarkstrudel

Quiche Lorraine

Radieschen ,Weil3e Eiszap-
fen““ frisch“

Radieschen frisch
Ragout fin

Raquelette Rahmstufe
Ratatouille

Ravioli mit TomatensoRRe
tiberbacken

Reisfleisch
Remoulade 65% Fett
RemouladensoRe
Rettich frisch
Rhabarber frisch

49.0
13.0
12.0
11.0
11.0

23.0
24.0
24.0
14.0
11.0
26.0
25.0
31.0
45.0
15.0
50.0
23.0
21.0
11.0

12.0
15.0
15.0
21.0
50.0

50.0
23.0
28.0
51.0
81.0

36.0
60.0
64.0
50.0
11.0



Rhabarber frisch gegart

Rheinischer Eintopf (Speck/
Bohnen/Tomaten)

Ricotta Vollfettstufe
Rind Blume frisch

Rind Bratenfleisch frisch
Rind Brustkern frisch
Rind Fehlrippe frisch
Rind Filet (Lende)

Rind Filet frisch

Rind Fleisch fett

Rind Fleisch gegart

Rind Fleisch mager

Rind Fleisch mittelfett
Rind Fleischdiinnung frisch
Rind Fleischschnitte frisch
Rind Gulasch frisch
Rind Hackfleisch frisch
Rind Hinterhesse mager
Rind Hochrippe frisch
Rind Innereien gegart
Rind Keule

Rind Kochfleisch frisch
Rind Kotelett frisch
Rind Leber gegart

Rind Muskelfleisch

Rind Nacken (Kamm)
Rind Oberschale frisch
Rind Ochsenschwanz gegart
Rind Roulade frisch
Rind Riicken (Roastbeef)
Rind Schnitzel frisch
Rind Schulter (Bug)
Rind Steak frisch

Rind Vorderhesse

Rind/Schwein Hackfleisch
frisch

Rindergulasch mit Sol3e

11.0
37.0

15.0
13.0
13.0
12.0
13.0
13.0
13.0
12.0
14.0
13.0
12.0
11.0
13.0
13.0
11.0
13.0
12.0
81.0
13.0
11.0
13.0
81.0
13.0
13.0
13.0
15.0
13.0
13.0
13.0
13.0
13.0
13.0
12.0

48.0

Rinderkutteln saure, mit Sof3e
Rinderleber gebraten
Rinderroulade mit Sol3e

Rinderschmorbraten mit
Speck und SolRe

Rindfleischsiilze

Rippchen gekocht, mit Sof3e
Roastbeef Rind gebraten
Roggen Flocken

Roggen Mehl (Type <650)
Roggen Mehl Type 1150
Roggen Mehl Type 1370
Roggen Mehl Type 1590
Roggen Mehl Type 1740
Roggen Mehl Type 815
Roggen Mehl Type 997
Roggen Vollkorn

Roggen Vollkornmehl
Rohkostsalat mit Dressing
Rollmopse

Romadur Dreiviertelfettstufe
Romadur Fettstufe
Romadur Rahmstufe
Romadur Vollfettstufe
Rosinenbrot glutenfrei

Rosinenkuchen aus Rithrmas-
se

RoOsti
Rotkappe frisch
Rotwurst

Rotwurst Thiiringer/Landrot-
wurst

Rouladen/Rollbraten mit Sol3e
Riiben frisch

Riihrei

Riihrei mit Speck

Rumpsteak

Sachertorte

53.0
66.0
21.0
21.0

16.0
12.0
37.0
30.0
50.0
50.0
50.0
50.0
50.0
50.0
50.0
30.0
30.0
26.0
48.0
15.0
20.0
25.0
25.0
16.0
20.0

26.0
15.0
29.0
29.0

22.0
47.0
43.0
41.0
15.0
22.0



Sagopalme frisch

Salami ungarische Art

Salat italienisch
Salatmayonnaise 50% Fett
Salzburger Nockerln
Sanddornbeere Fruchtsaft
Sauerbraten mit Sof3e
Sauerkraut abgetropft frisch
Sauerkraut frisch gegart

Sauerkraut Konserve abge-
tropft

Sauerkraut Saft

Saumagen gefiillt, mit SoRe
Saure Sahnesof3e mager
Schafskise

Schaschlik

Scheiblette
Schinken-Kése-Toast

Schinkenfleckerln (Schinken-
nudeln)

Schinkensalami
Schinkenwurst
Schinkenwurst roh
Schlagsahne 30 % Fett
Schlagsahne 40% Fett

Schlesisches Himmelreich
(Trockenobst mit Speck)

Schliiterbrot
Schmelzkise Doppelrahmstufe

Schmelzkidse mit Gurken/Pa-
prika

Schmelzkidse mit Niissen

Schmelzkise mit Pfeffer Kriu-
tern

Schmelzkise mit Pilzen
Schmelzkise mit Schinken
Schmelzkise Vollfettstufe

Schnecken aus Hefeteig fett-
arm

89.0
12.0
25.0
40.0
35.0
11.0
37.0
80.0
87.0
81.0

82.0
21.0
29.0
30.0
62.0
25.0
39.0
20.0

12.0
12.0
13.0
30.0
40.0
24.0

31.0
30.0
29.0

28.0
29.0

20.0
20.0
25.0
14.0

Schneebillchen
Schnittkise

Schnittkdse Dreiviertelfett-
stufe

Schnittkdse halbfest
Schnittkdse Rahmstufe
Schoko-Miisli
Schokokeks glutenfrei

Schokoladenkuchen aus Riihr-
masse

Schupfnudeln

Schwarz-Weil3-Gebick aus
Miirbeteig

Schwarzwilder Kirschtorte
Schwarzwurzel frisch
Schwarzwurzel gegart

Schwarzwurzel Konserve, ab-
getropft

Schwein Bauch

Schwein Bratenfleisch
Schwein Brust (Brustspitze)
Schwein Eisbein (Haxe) frisch
Schwein Eisbein hinten

Schwein Eisbein vorn frisch
gegart (gekocht)

Schwein Filet

Schwein Fleisch Backe gegart
Schwein Fleisch fett
Schwein Fleisch mager
Schwein Fleisch mittelfett
Schwein Gulasch

Schwein Hackfleisch frisch
Schwein Innereien gegart
Schwein Keule (Schinken)
Schwein Kochfleisch frisch
Schwein Konserven
Schwein Kotelett

Schwein Leber gegart

Schwein Lende

34.0
30.0
16.0

23.0
30.0
25.0
16.0
18.0

25.0
23.0

23.0
40.0
42.0
40.0

16.0
17.0
16.0
16.0
16.0
19.0

18.0
15.0
15.0
18.0
16.0
17.0
14.0
61.0
18.0
16.0
13.0
17.0
61.0
18.0



Schwein Muskelfleisch
Schwein Nacken (Kamm)
Schwein Roulade

Schwein Riicken (Kotelett)

Schwein Schinken gekocht un-
gerduchert

Schwein Schinken roh gerdu-
chert

Schwein Schnitzel
Schwein Schulter (Bug)
Schwein Steak

Schwein/Rind Hackfleisch
frisch

Schweinefleisch im eigenen
Saft Konserve

Schweinefleisch in Aspik
Schweinegulasch mit Sof3e
Schweinekotelett natur

Schweinenieren siil§-sauer, in
SoRe

Schweineroulade mit Sol3e
Schweineschnitzel paniert
Schweinesteak
Seezungenfilet gratiniert
Sellerie frisch
Semmelknddel

Serbische Bohnensuppe
Sesam gerostet
Shiitakepilz frisch

Shiitakepilz Konserve, abge-
tropft

Simonsbrot
Sojabohnen

Sojabohnen Konserve, abge-
tropft

Sojabratlinge (nal)
Sojamehl (entfettet) entbittert
Sojamilch fliissig

Sojaschrot

18.0
16.0
18.0
17.0
16.0

19.0

17.0
17.0
17.0
13.0

13.0

28.0
46.0
17.0
21.0

26.0
15.0
17.0
22.0
19.0
34.0
14.0
15.0
15.0
17.0

31.0
60.0
64.0

57.0
20.0
20.0
20.0

Sojasprossen frisch

Sojasprossen gesduert abge-
tropft

Sojasteak Trockenprodukt
Sojateigwaren Bandnudeln
Sojawiirstchen Konserve

Sommersalat (Mohren Kohl-
rabi Gurke Joghurt)

Sonnenblumenkern gerdstet
SoRe griin Frankfurt
SoRe holldndisch

Spaghetti alla carbonara (Spa-
ghetti nach Kohlerart)

Spaghetti Bolognese

Spaghetti mit TomatensoR3e
(Maildnder Art)

Spanferkel mit Sol3e

Spanische Gemiisesuppe Gaz-
pacho

Spargel frisch

Spargel Konserve, abgetropft
Spargel weild gegart

Spatzle

Spekulatius aus Miirbeteig
Spiegelei

Springerle

Stangenbohnen griin
Steinmetzbrot

Steinpilz frisch

Steinpilz Konserve, abgetropft
Steppenkise Vollfettstufe
Strauchbohnen frisch

Streuselkuchen aus Hefeteig
fettreich

Studentenfutter mit Erdniis-
sen

Stuttgarter Leberkise
Sultaninen

Suppenklofle aus Mark

14.0
13.0

74.0
58.0
35.0
34.0

14.0
90.0
68.0
17.0

27.0
18.0

24.0
17.0

40.0
40.0
40.0
21.0
24.0
50.0
13.0
22.0
29.0
15.0
17.0
25.0
30.0
16.0

17.0

13.0
40.0
68.0



Taro frisch

Tatar (Schabefleisch) frisch
Teigwaren glutenfrei
Teigwaren mit Spinat
Teigwaren mit Spinat gegart
Tilsiter Dreiviertelfettstufe
Tilsiter Vollfettstufe

Toastbrot eiweiflarm gluten-
frei natriumarm

Tofu fest
Tomaten frisch gegart

Tomaten gefiillt mit Hack-
fleisch

Tomaten-Gurken-Salat mit
Sahne

Tomatenmark

Tomatensalat mit Dressing
TomatensolRe

Topinambur (Erdartischocke)
Tortengul3pulver

Triiffel frisch

Triiffel Konserve, abgetropft
Vanillekipferl aus Rithrmasse
Vegetarische Pasteten

Vegetarische Pasteten mit Ge-
miise natriumarm

Vegetarische Pasteten mit
Pilzen

Vollkornbrot

Vollkornbrot-Mehrkornvoll-
kornbrot

Vollkornbrot-Roggenvollkorn-
brot

Vollkornbrot-Weizenvollkorn-
brot

Vollkornbrotchen
Vollkornkeks

Vollkornzwieback fiir Diabeti-
ker

Vollmilchpulver

23.0
13.0
20.0
86.0
32.0
17.0
27.0
13.0

50.0
11.0
32.0

24.0

20.0
56.0
16.0
23.0
20.0
15.0
17.0
28.0
27.0
26.0

11.0

31.0
30.0

31.0

20.0

21.0
34.0
29.0

25.0

Wachsbohnen frisch
Wachsbohnen gegart

Wachsbohnen Konserve, ab-
getropft

Waffel-Maisbrot glutenfrei
Waffeln

Waffeln eiweilarm glutenfrei
Waffeln glutenfrei
Wald-Erdbeere frisch
Waldorfsalat mit Mayonnaise
Walnul361

Weichkise

Weinkise Vollfettstufe
Weintrauben getrocknet
Weilbrot glutenfrei

Weillbrot-Weizenbrot mit
Rosinen

Weiler Prelkopf
Weillkohl (Weil3kraut) gegart
Weilkohl frisch

WeilRkohl-Mohren-Salat mit
Dressing

Weillacker Vollfettstufe
Weillwurst Miinchener
Weizen Flocken

Weizen Griel3

Weizen Kleie

Weizen Mehl Type 1050
Weizen Mehl Type 1200
Weizen Mehl Type 1600
Weizen Mehl Type 1700
Weizen Mehl Type 812
Weizen Vollkorn
Weizen Vollkornmehl
Weizenkeimdl

Wiener Sandtorte
Wiener Schnitzel

Wildragout mit SofRe

25.0
28.0
25.0

29.0
50.0
19.0
13.0
13.0
46.0
15.0
20.0
25.0
39.0
15.0
12.0

15.0
83.0
80.0
68.0

23.0
20.0
17.0
30.0
82.0
30.0
30.0
30.0
30.0
30.0
17.0
30.0
24.0
31.0
12.0
24.0



- h Vollfettstuf: 250 Geringer Vitamin K-Gehalt
1istermarsc ollfettstuie (<.Io pg V||'c|m|n K pro -Ioo g)

Windbeutel aus Brandmasse 37.0
mit Sahne und Kirschen

Mg Vit-
Worcestersol3e 38.0 amin K
Waurst- und Fleischwaren fett-  13.0 pro 100
arm 9
Wiirstchen Konserve 11.0 Aal gegart 0.0
Waurstsalat 35.0 Aal gerduchert 0.0
Wurzel-und Knollengemiise 47.0 Ananas Fruchtnektar 5.0
Waurzelpetersilie frisch 50.0 Anchosen 1.0
Wurzelpetersilie gegart 54.0 Anchovis 1.0
Yamswurzel 23.0 Apfel frisch 4.0
Zaziki 55.0 Apfel frisch gegart 4.0
Zigeuner-Grillsofe 68.0 Apfel Fruchtnektar 2.0
Zitrone Konzentrat 15.0 Apfel Fruchtsaft 4.0
Zitronenkeks glutenfrei 13.0 Apfel Konfitiire 1.0
Zitronenmarinade 26.0 Apfelmus 3.0
Zuckererbsen 30.0 Apfelstrudel 7.0
Zwetschge getrocknet 53.0 Apfelwein 0.0
Zwetschgenkuchen aus Mir-  18.0 Aprikose Konfitiire 2.0
beteig Aubergine (Eierfrucht) gegart 6.0
Zwieback glutenfrei 33.0 Aubergine frisch 5.0
Zwiebelsuppe klar 91.0 Auster frisch 0.0
Auster gegart 0.0
Avocado 8.0
Baby-Pute frisch 0.0
Bachsaibling 0.0
Bickerhefe gepref3t 0.0
Backfett (pflanzlich Fett) 0.0
Backpulver 0.0
Baguette 9.0
Baguette-Brétchen 9.0
Baiser 0.0
Bambussprossen gegart 5.0
Bambussprossen Konserve, 4.0
abgetropft
Barsch Flul3barsch gegart 0.0

Baumwollsaat frisch 0.0



Baumwollsaatol
Berliner Weilde mit Schul3

Bier alkoholfrei (<0,5 Gew%
Alkohol)

Bier Alt (Vollbier) obergirig
Bier Dunkel

Bier Hell

Bier Kolsch

Bier mit Limonade

Bier Pils Hell

Bierhefe

Bierhefe getrocknet
Bierwurst

Birne frisch

Birne frisch gegart

Birne Fruchtsaft

Birne Konserve abgetropft
Blei Brasse Karausche gegart
Bockbier hell

Bockwurst

Bowle Punsch

Bratensof3e (Trockenpulver)
Bratfett (tierisches Fett)
Brathihnchen
Brathihnchen Brust frisch
Brathihnchen Fliigel frisch
Brathdhnchen gegart
Brathihnchen Herz frisch
Brathihnchen Schenkel frisch
Bratsardine

Bratwurst Schnellgericht
Brombeere Konfitiire

Brombeere Konserve abge-
tropft

Brombeere tiefgefroren

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
6.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
9.0
3.0
0.0
0.0
1.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
1.0
8.0
2.0
9.0

9.0

Brosme (Lumb Seequappe)
gegart

Brotchen
Brotchen-Weizenbrotchen
Brithwiirfel

Buchecker frisch
Buchweizen Griitze
Buchweizen Korn geschilt
Buchweizen Mehl hell
Buchweizen Schrot
Buchweizen Vollkorn
Buchweizen Vollkornmehl
Biickling

Biiffelmilch

Buttermilch

Buttermilch mit Friichten
Buttermilchpulver
Butterschmalz
Champignon Konserve
Champignoncreme-Suppe
Chayote frisch
Chilliso3en

Clementine frisch
Colagetrinke (coffeinhaltig)
Colagetrianke kalorienarm
Corned Beef deutsch Konserve
Cornflakes

Cornflakes mit Milch und
Zucker

Cornflakes mit Zucker/Honig
gerostet

Cornichons Sauerkonserve,
abgetropft

Creme-Dessert aus Trocken-
produkt

Curry-Bratwurst

Hg Vit-
amin K
pro 100

9.0
9.0
0.0
0.0
7.0
7.0
7.0
7.0
7.0
7.0
0.0
8.0
1.0
1.0
0.0
8.0
8.0
1.0
5.0
0.0
3.0
0.0
0.0
8.0
1.0
3.0

9.0
2.0

8.0



Currywurst Schnellgericht
Dampfbrotchen mit Hefe
Dattel getrocknet
Diabetiker-Bier Pils
Diabetikerschokolade
Diabetikerzucker

Dickmilch mit Fruchtzuberei-
tung

Dickmilch teilentrahmt
Dickmilch vollfett
Doggerscharbe (Scharbenzun-
ge)

Doppelbock

Dornbhai frisch

Dornhai gerdauchert

Dornhai (Seeaal)/Schillerlocke
Edelkastanie (Marone) frisch
Eierteigwaren

Eierteigwaren gegart

Eis mit Sahne und Friichten
Eiscreme

Ente gebraten mit Sof3e

Ente gegart

Entenfett

Erdbeere Konserve abgetropft
Erdbeerkonfitiire

Erdnul frisch

Erdnul} gerdstet

ErdnuB gerdstet und gesalzen
Erdnuf36l

Eselsmilch

Essig

Fasan Fleisch frisch

Fische frisch

Fische gegart

Hg Vit-
amin K
pro 100

9.0
9.0
9.0
0.0
1.0
0.0
3.0

2.0
4.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
1.0
0.0
9.0
3.0
5.0
0.0
0.0
8.0
3.0
1.0
0.0
0.0
1.0
1.0
0.0
0.0
0.0
0.0

Fischfilet gediinstet
Fischfilet paniert
Fischfrikassee mit Sol3e
Fischstibchen

Fischstibchen paniert tiefge-
froren

Fladenbrote

Fladle Trockenprodukt
Fleisch-Extrakt (Bovril)
Fleischbriihe klar
Fleischbriihe (Wiirfel)
Fleischkise einfach

Fleischwurst einfach/Stadt-
wurst

Flunder gebraten

Flunder gerduchert

Flunder (Graubutt) gegart
Flullkrebs (Edelkrebs) gegart
Flu3krebs Konserve

Fondant

Forelle blau

Forelle gegart

Forelle gerdauchert

Forelle Miillerin Art

Frischkidsezubereitung Halb-
fettstufe

Fritierfett (iiberwiegend
pflanzliches Fett)

Froschschenkel gegart
Friichte-Quark

Fruchteis

Friichtetee (Getrink)
Friichtetee trocken
Fruchtjoghurt mit Stil3stoff

Fruchtzucker

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
6.0
2.0
1.0
0.0

9.0
1.0
0.0
5.0
0.0
1.0
9.0

3.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
6.0
5.0

0.0

0.0
3.0
3.0
0.0
0.0
5.0
0.0



Gans gegart

Ginsebraten mit Sol3e
Ginsefett/-schmalz
Garnele frisch

Garnele Priserve, abgetropft
Gefliigel gegart
Gefliigelsalat mit Sahne
Gelatine

Gelbwurst

Gemiise frisch
Gemdiisepaprika rot frisch
Gepuftte Getreide

Gerste Flocken

Gerste Graupen

Gerste Griitze

Gerste Mehl

Gerste Vollkorn

Getreideflocken mit Milch und
frischen Friichten

Getreidesprossen (Getreide
gekeimt)

Glihwein

Gottinger Blasenwurst/Kra-
kauer

Grapefruit frisch
Grapefruit Fruchtnektar
Grapefruit Fruchtsaft
GrieRflammeri

Grie3klofchen Trockenpro-
dukt

GrundsoRe hell gebunden

Gummibonbon mit Frucht-
essenz

Gurke milchsauer
Hagebutte Konfitiire
Hihnchenschenkel

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
1.0
0.0
0.0
1.0
0.0
6.0
0.0
8.0
9.0
5.0
2.0
1.0
1.0
1.0
1.0
1.0
8.0

5.0

0.0
9.0

3.0
2.0
3.0
8.0
1.0

5.0
0.0

7.0
2.0
6.0

Haifischol
Hammelfilet
Hammelkotelett
Hammeltalg

Hartkaramellen Drops Bon-
bons

Hase gegart

HaselnuR frisch
Hauskaninchen Fleisch gegart
Hecht badisch, mit Sof3e
Hechte gegart

Hefe Flocken
Hefe-Weizenbier obergirig
Hefebriihe Extrakt

Hefeextrakt (Hefeaufstrich-
paste)

Heidelbeere Konfitiire

Heidelbeere Konserve abge-
tropft

Heidelbeere tiefgefroren
Heilbutt gerduchert

Heilbutt (Pferdezunge) gegart
Heilbutt Préiserve, abgetropft
Hering gegart

Hering gesalzen

Hering Konserve, abgetropft

Hering Konserve in 0|, abge-
tropft

Hering Priserve, abgetropft
Heringsfilet Matjesart
Heringsol

Heringsrogen

Himbeere Konfitiire

Himbeere Konserve abgetropft

Himbeere tiefgefroren

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
9.0
0.0
8.0
0.0
0.0
0.0
2.0
5.0

2.0
6.0

9.0
0.0
0.0
1.0
0.0
0.0
0.0
1.0

1.0
0.0
0.0
0.0
2.0
6.0
9.0



Hirsch

Hirse Flocken

Hirse ganzes Korn

Hirse Korn geschilt

Hirse Mehl

Holunderbeere Konfitiire
Hiihnerei Eiweil} frisch
Hiihnerei Eiweil3 Pulver
Hiihnerfett

Hummer (Lobster) gegart
Hummer Préserve, abgetropft
Hiittenkise

Italian-Dressing Fertigprodukt
Jodiertes Salz

Joghurt entrahmt

Joghurt entrahmt mit Friich-
ten

Joghurt fettarm mit Fruchtzu-
bereitung

Joghurt mager mit Fruchtzu-
bereitung

Joghurt mit Miisli
Joghurt mit Sahne
Joghurt-Salat-Sol3e
Joghurt teilentrahmt
Joghurt vollfett

Joghurt vollfett mit Fruchtzu-
bereitung

Johann. schwarz Konfitiire

Johannisbeere rot Fruchtnek-
tar

Johannisbeere rot Konfitiire

Johannisbeere schwarz Frucht-
nektar

Johannisbeeren Fruchtnektar

Kabeljau (Dorsch) gegart

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
1.0
1.0
1.0
1.0
2.0
1.0
1.0
0.0
0.0
1.0
5.0
9.0
0.0
1.0
1.0

2.0
0.0

9.0
9.0
5.0
2.0
5.0
4.0

2.0
2.0

2.0
2.0

2.0
0.0

Kaffee-Ersatz (Getrink)
Kaffee-Ersatz trocken
Kaffee (Getrank)

Kaffee griin (Rohkaffee) tro-
cken

Kaffee Instantpulver trocken

Kaffee mit Kondensmilch (Ge-
trank)

Kaffee mit Kondensmilch und
Zucker (Getrank)

Kaffee mit Milch (Getridnk)

Kaffee mit Milch und Zucker
(Getrink)

Kaffee mit Zucker (Getrdnk)
Kaffee trocken

Kaffeeweiller
Kakaobohne/-masse
Kakaogetriankepulver
Kakaopulver schwach entdlt
Kalb Bries gegart

Kalb Fleisch Konserven
Kalb Herz gegart

Kalb Hirn gegart

Kalb Lunge gegart

Kalb Magen/Gekrose gegart
Kalb Milz gegart

Kalb Niere gegart

Kalb Zunge gegart
Kalbskése

Karamelbonbon fiir Diabetiker
Karpfen blau

Karpfen gegart

Kartoffelflocken Trockenpro-
dukt

Kartoffelklo3 gekocht Tro-
ckenprodukt

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0

0.0

0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
5.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
8.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0



Mg Vit- Mg Vit-
amin K amin K
pro 100 pro 100
Kartoffelknddel aus Knddel- 0.0 KokosnuRB frisch 0.0
pulver halb und halb Kokosnuf Raspeln 0.0
Kartoffelstiarke Mehl 0.0 KolanuR frisch 0.0
Késesole 4.0 Kondensmilch 4% Fett 4.0
Kasespatzen 2.0 Kondensmilch 7.5 % Fett 8.0
Katfisch gerduchert 0.0 Kondensmilch gezuckert ma- 0.0
Katfisch (Seewolf Steinbeiler) 0.0 ger
gegart Konfitiire/Marmelade mit 3.0
Kaugummi 0.0 Fruchtzucker fiir Diabetiker
Kaviar echt 0.0 Konfitiire/Marmelade mit 4.0
Kaviarersatz 0.0 Zuckeraustauschstoff und
‘ Siil3stoff
Kefir teilentrahmt 2.0 Konfitiire mit Zuckeraus- 5.0
Kefir vollfett 4.0 tauschstoff und SiiRstoff
Kernobst 4.0 Kérnerbrot glutenfrei 8.0
Kichererbsen gekeimt frisch 7.0 Krabbe klein Konserve, abge- 0.0
Klaffmuschel gegart 0.0 tropft
Klare Branntweine (klare Spi- 0.0 Krabben 0.0
rituosen) Kriutersalz 0.0
Klippfisch 0.0 Kriutertee (Getrdnk) 0.0
Knabbergebick 5.0 Kriutertee (Getrdnk) 0.0
Knackwurst/Servela 9.0 Kuhmilch gekocht 4.0
Kochkise Dreiviertelfettstufe 5.0 Kuhmilch Trinkmilch ent- 0.0
Kochkise Magerstufe 1.0 rahmt
Kochsalzersatz streng nat- 0.0 Kuhmilch Trinkmilch fettarm 2.0
riumarm kaliumreich Kuhmilch Trinkmilch vollfett 4.0
Kohler (Blaufisch Seelachs) 0.0 Kuhmilch Vorzugsmilch 4.0
gegart Kumquat 3.0
Kohler gerduchert ) 0.0 ettt 0.0
g?)glfir Konserve in Ol, abge- 1.0 Kiirbis (Squash winter) 5.0
Kohlrabi frisch 70 Kiirbiskern frisch 0.0
Kohlrabi gegart 7.0 Kiirbiskernsl 0.0
Kohlriibe frisch 5.0 inipies e ch 20
Kohlriibe (Steckriibe) gegart 5.0 Lachs gebraten 3.0
Kokosmakronen 0.0 Lachs Konserve, abgetropft 0.0
Kokosmilch 0.0 Lachs Konserve in Ol, abge- 1.0

tropft



Lachs (Salm)

Lakritze

Lammbraten mit Sol3e
Lammragout mit Sol3e
Landjédger

Languste (Spiny/Rocklobster)
Lebertran

Leinsamen entolt entfettet
Leinsamen frisch

Leng gegart

Liebesperle

Likore

Likérwein siil und trocken
Limette frisch

Limonaden

Limonaden kalorienarm
Limonaden mit Bitterstoffen

Limonaden mit Fruchtge-
schmack

Linsen gekeimt frisch

Loganbeere Konserve abge-
tropft

Luzernensprossen (Alfalfa)
frisch

MacadamianuB frisch
Magermilchpulver

Maggi

Maifisch

Maifisch Priserve, abgetropft
Makrele gegart

Makrele gerduchert

Makrele Konserve, abgetropft

Makrele Konserve in Ol, ab-
getropft

Malzbier

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
4.0
8.0
2.0
8.0
0.0
0.0
0.0
5.0
0.0
0.0
0.0
0.0
3.0
0.0
0.0
0.0
0.0

5.0
9.0

5.0

0.0
1.0
0.0
0.0
1.0
0.0
0.0
0.0
1.0

0.0

Malzkaffee (Getridnk)
Malzkaffee trocken
Mandarine frisch
Mandarine Fruchtnektar
Mandarine Fruchtsaft

Mandarine Konserve abge-
tropft

Mandel bitter frisch
Mandel sii3 frisch
Marshmallow
Marzipan
Matjeshering gegart

Matjeshering Konserve, abge-
tropft

Mayonnaise 50%
Meerische

Meeridsche Priserve, abge-
tropft

Meerforelle Priserve, abge-
tropft

Meerrettichsofle

Miesmuschel (See-Pfahlmu-
schel) gegart

Milchreis
Milchschokolade
Milchspeiseeis
Mispel frisch
Mohn frisch
Molkenpulver

Multi-Vitamin-Nektar mit
Stilstoff

Mungobohnensprossen

Natiirliches Mineralwasser
mit Kohlensiure

Natiirliches Mineralwasser
still

Nougat

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
0.0
3.0
2.0
3.0
3.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

8.0
0.0
1.0

5.0
0.0

3.0
2.0
3.0
0.0
0.0
0.0
3.0

5.0
0.0

0.0

3.0



Nougat fiir Diabetiker

Nudelsuppe mit Hiithner-
fleisch

NufB-Nougat-Creme siif3
Nisse

NulBmus

Obst frisch

Obst Fruchtnektar

Obst Fruchtsaft

Obst Konfitiire
Obstessig

Obstkuchen aus Hefeteig fett-
arm

Obstmischung Konserve ab-
getropft

Obstmischung tiefgefroren
Obstsalat
Obstwein

Ochsenschwanzsuppe gebun-
den

Okra frisch

Okra gegart

Oliven

Oliven schwarz

Orange frisch

Orange Fruchtnektar
Orange Fruchtsaft
Orange Konfitiire
Orangen-Nektar mit Stil3stoff
Orangensaft mit Sii8stoff
Ovomaltine

Palmkernfett

Palmol

Paprikaschoten gesduert

Paranul} frisch

Hg Vit-
amin K
pro 100

9.0
3.0

7.0
1.0
9.0
4.0
2.0
4.0
1.0
0.0
9.0

5.0

4.0
4.0
0.0
9.0

5.0
6.0
0.0
0.0
3.0
2.0
3.0
1.0
1.0
1.0
1.0
0.0
8.0
7.0
0.0

Perlhuhn Fleisch mit Haut
frisch

Pfilzer/Augsburger/Regens-
burger

Pfefferschoten frisch
Pfefferschoten gegart
Pferd Fleisch
Pflaumen Konfitiire
Pflaumenmus

Pickles siily milchsauer
Pilgermuschel gegart
Pilze Konserve
Pinienkern frisch
Pistazie gerostet
Pistazie gerdstet und gesalzen
Plattfische gegart

Platzchen eiweillarm gluten-
frei natriumarm

Plockwurst einfach

Pollack (Kohler)

Poularde frisch

Pralinen

Pralinen gefiillt mit Alkohol
Printen

Puffreis

Puffreis mit Zucker/Honig
gerostet

Pute Brust frisch
Pute Schenkel frisch
Pute Truthahn gegart
Quark Magerstufe
Quellwasser

Quitte frisch

Quitte frisch gegart
Quitte Konfitiire

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
8.0

5.0
6.0
0.0
2.0
0.0
1.0
0.0
8.0
0.0
0.0
0.0
0.0
6.0

9.0
0.0
0.0
1.0
1.0
8.0
1.0
3.0

0.0
0.0
0.0
1.0
0.0
0.0
0.0
0.0



Rebhuhn frisch

Reh Fleisch frisch gegart
Reh Fleisch (mf) frisch gegart
Reh gegart

Reis geschilt

Reis geschilt gegart
Reis halbpoliert

Reis halbpoliert gegart
Reis Mehl

Reis parboiled

Reis parboiled gegart
Reis Stérke

Reis ungeschilt

Reis ungeschilt gegart
Reisbrei

Reissalat mit Thunfisch und
Tomaten

Ren gegart

Renke frisch gegart Fischzu-
schnitt

Rind Blut

Rind Fettgewebe (subcutanes
Fettgewebe)

Rind Fleisch Knochen mit
Kiichenabfall

Rind Fleisch Konserve

Rind Fleischfett (intermusku-
lires Fettgewebe)

Rind Herz gegart

Rind Hirn gegart

Rind Lunge gegart

Rind Magen/Kutteln gegart
Rind Milz gegart

Rind Niere gegart

Rind Zunge gegart
Rindertalg

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
0.0
0.0
0.0
1.0
0.0
1.0
0.0
1.0
1.0
0.0
0.0
1.0
0.0
4.0
1.0

0.0
0.0

0.0
0.0

1.0

9.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

Roquefort

Rostbratwurst mit Brotchen
und Senf

Rotbarsch gerduchert
Rotbarsch (Goldbarsch) gegart
Rotbarsch in Dillsof3e

Rote Griitze

Rote Riibe frisch

Rote Riibe Gemiisesaft

Rote Riibe Konserve, abge-
tropft

Rote Riibe (Rote Beete) gegart
Roter Thun

Rotwein leicht

Rotwein mittel Qualititswein
Rotwein schwer

Rotzunge frisch gegart Fisch-
zuschnitt

Rotzunge Zwergzunge (Li-
mande) gegart

Rum
Rumtopf

Russisch-Brot aus Baisermas-
se

Saccharin-Cyclamat-Mischung
fliissig

Saccharin-Cyclamat-Mischung
Tabletten

Saflorsaat frisch
Sago

Salzstangen
Sardelle (Anchovis)
Sardellenpaste
Sardine gegart

Sardine Konserve in Ol, ab-
getropft

Sardinen

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
8.0

0.0
0.0
5.0
3.0
5.0
5.0
5.0

5.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0

0.0
7.0
8.0

0.0
0.0

0.0
0.0
5.0
0.0
2.0
0.0
1.0

0.0



Satsuma frisch
Sauerkirsche Fruchtnektar
Sauerkirsche Konfitiire
Sauermilchkidse Magerstufe
Schaf Bratenfleisch frisch
Schaf Filet

Schaf Fleisch gegart

Schaf Gulasch frisch

Schaf Keule frisch

Schaf Kochfleisch frisch
Schaf Kotelett

Schaf Lende (Filet) mager
Schaf Riicken (Kotelett) frisch
Schaf Schulter (Bug) frisch
Schaf Steak

Schafsmilch

Schellfisch gegart
Schellfisch gerduchert
Schichtkise Halbfettstufe
Schichtkise Viertelfettstufe
Schildkréten gegart
Schildmakrele
Schillerwein/Rotling
Schleie gegart

Schmelzkise schnittfest Vier-
telfettstufe

Schnecken gegart

Schokolade gefiillt mit Milch/
Joghurt

Schokoladenflammeri
Schokoladenwaren milchfrei
Scholle (Goldbutt) gegart
Schorle

Schwarzer Heilbutt

Schwedenmilch vollfett

Hg Vit-
amin K
pro 100

3.0
4.0
2.0
1.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
7.0
0.0
0.0
5.0
2.0
0.0
0.0
0.0
0.0
5.0

0.0
2.0

6.0
0.0
0.0
0.0
0.0
4.0

Schwein Bauchspeck

Schwein Bauchspeck roh ge-
rduchert

Schwein Blut

Schwein Fettgewebe (subcut-
anes Fettgewebe)

Schwein Fleischfett frisch (in-
tramuskulires Fettgewebe)

Schwein Flomen (Bauchfett)
Schwein Herz gegart
Schwein Hirn gegart
Schwein Lunge gegart
Schwein Magen gegart
Schwein Milz gegart
Schwein Niere gegart
Schwein Riickenspeck
Schwein Schinkenspeck

Schwein Speck durchwachsen
(Friihstiicksspeck)

Schwein Speck und Schinken
Schwein Wamme

Schwein Zunge gegart
Schweineragout mit Sol3e
Schweineschmalz/-fett
Schweingericht, Schaschlik
Schwertfisch

Seehecht (Hechtdorsch) ge-
gart

Seelachsfilet in Weinsud
Seeteufel frisch
Seezunge gegart
Semmelbrosel

Senf

Senfsolie

Sesam frisch

Sheabutter

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
0.0

0.0
0.0

0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
8.0
0.0
8.0
0.0
9.0
0.0
0.0

7.0
0.0
0.0
0.0
0.0
3.0
2.0
0.0



Sojaeiweil3 texturiert

Sojadl

Sojapaste

Sojasofe Fertigprodukt
Sonnenblumenkern frisch
Sonnenblumenkernmehl
Sonnenblumendl

Sorbit

Spargelrahmsuppe
Speisesalz

Sprotte

Sprotte gerduchert

Sprotte Konserve, abgetropft
Steinbutt (Kleist) gegart
Stint frisch Fischzuschnitt
Stint Priserve, abgetropft
Stockfisch tiefgefroren

Stout (Porter)

Streuselteig Fertigmischung
Stutenmilch

Siilze auf Berliner Art

Suppe hell gebunden

Suppe klar aus Fleischextrakt
Suppen klar

Suppenhuhn gegart
SiiBmolke

Tafelwasser mit Kohlensdure
Tangerine frisch

Tapioka

Taube gegart

Tee schwarz fermentiert (Ge-
trank)

Tee schwarz mit Milch (Ge-
trank)

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
3.0
6.0
0.0
0.0
0.0
6.0
0.0
6.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
1.0
0.0
0.0
0.0
2.0
7.0
2.0
2.0
5.0
0.0
0.0
0.0
3.0
0.0
0.0
0.0

0.0

Tee schwarz mit Milch und
Zucker (Getridnk)

Tee schwarz mit Zucker (Ge-
trank)

Tee schwarz mit Zucker und
Zitrone (Getrank)

Tee schwarz trocken
Teigwaren eifrei

Teigwaren eifrei gegart
Teigwaren mit hohem Eigehalt

Teigwaren mit hohem Eigehalt
gegart

Thunfisch gegart

Thunfisch Konserve in Ol, ab-
getropft

Thunfisch Priserve, abgetropft

Tintenfisch frisch fritiert mit
Kiichenabfall

Tintenfisch gegart
Tomaten frisch
Tomaten Gemiisesaft
Tomaten Konserve

Tomaten-Paprika Sauerkonser-
ve

Tomatencremesuppe

Trinkmilch mit Kakao/Scho-
kolade

Trinkwasser
Trockenhefe
Tutti-Frutti
Vanilleflammeri
Vanillepudding
Vanillinzucker
Venusmuschel
Vollkornteigwaren

Vollkornteigwaren gegart

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
1.0

1.0
0.0

0.0
9.0
9.0
6.0
2.0

5.0
3.0

0.0
0.0
9.0
8.0
5.0
0.0
0.0
0.0
0.0



Vollmilchschokolade fiir Dia-
betiker

Wachtel Fleisch mit Haut
frisch

Wal gegart
Walnul} frisch
Walol

Wasserkastanie (Wassernul
chin., Sumpfsimse sii)

Weinbrand
Weillbrot-Weizenbrot
Weilibrot-Weizentoastbrot
Weil3e Riibe frisch

Weil3e Riibe (Mairiibe Herbst-
riibe) gegart

Weiller Thun (Albacore)

Weiler Thun Konserve, ab-
getropft

WeilRherbst

Weillherbst (Qualitdtswein
rosé)

Weil3sekt

Weiliwein halbtrocken
Weiliwein lieblich
Weillwein trocken

Wels gegart

Westfilischer Panhas
Whisky

Wiener Wiirstchen Konserve
Wildente gegart
Wildkaninchen gegart

Wildschwein Fleisch frisch
(Durchschnitt)

Wiirstchen fettarm

Wurzel-und Knollengemdise-
suppen Trockenprodukt

Zander (Hechtbarsch) gegart

Hg Vit-
amin K
pro 100

1.0
0.0

0.0
2.0
0.0
0.0

0.0
9.0
9.0
5.0
5.0

0.0
0.0

0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
9.0
0.0
9.0
0.0
0.0
0.0

9.0
3.0

0.0

Zichorienkaffee (Getridnk)
Zichorienkaffee trocken
Ziege Fleisch gegart
Ziegenmilch

Zimtsterne aus Baisermasse
Zitrone frisch

Zitrone Fruchtsaft
Zitrusfriichte

Zucchini frisch

Zucchini (Squash summer)
gegart

Zucker braun Rohzucker
Zucker weild

Zuckermais frisch

Zuckermais (Gemiisemais) ge-

gart

Zuckermais Konserve
Zungenwurst hell
Zwetschge Konfitiire
Zwieback

Zwieback eifrei

Hg Vit-
amin K
pro 100

0.0
0.0
0.0
4.0
0.0
3.0
2.0
3.0
5.0
6.0

0.0
0.0
4.0
4.0

3.0
9.0
2.0
5.0
5.0



