Ernahrungstabellen

Fettarme und fettreiche Lebensmittel
www.baders-gesundheit.de

Fettarme Lebensmittel Fettgehalt
1 Scheibe (30g) Edamer (30 % Fetti.Tr.) 59
1 Scheibe (30g) Schafskase 59
1 Scheibe (30g) Tilsiter (30 % Fetti.Tr.) 59
1 Scheibe (30g) Kochschinken 1g
1 Scheibe (20g) geraucherter Schinken 39
1 Portion (30g) Cornedbeef 29
1 Becher (150g) Joghurt (1,5 % Fett) 29
Roggenbrétchen (100 g) 1g
Laugengebéack (100 g) 259
150 g Magerquark 0,59
1 Stuck Apfelkuchen (Hefeteig) 39
Lakritz (100 g) 19
Nudeln mit Gemise (100 g) 69
Vollkornnudeln (100 g) 15¢g
Rotbarsch gegart (100 g) 4¢
Scholle (100 g) 0,59
Garnelen (100 g) 1,79
Putenfilet (100 g) 19
Bohneneintopf (100 g) 359
Gemduserisotto (100 g) 2509
Obstsalat (100 g) 0,39
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Fettreiche Lebensmittel Fettgehalt
Avocado (100 g) 23,59
1 Becher (150g) Joghurt (3,5 % Fett) 59
150 g Quark (20 % Fetti. Tr.) 79
1 Portion (30g) Camembert (60 % Fetti. Tr.) 10g
1 Scheibe (30g) Butterkase (50 % Fetti. Tr.) 9g¢
1 Portion (50g) Mascarpone 24 ¢
1 Scheibe (30g) Tilsiter (45 % Fetti.Tr.) 9¢
Mozarella (100 g) 19,8 ¢
1 Croissant 12 g
1 Praline mit Nissen 29
1 Portion Kaffeesahne (10 % Fett) 29
1 Portion Schlagsahne (30 % Fett) 50
1 Huhnerei 60
1 Bratwurst, fein 409
1 Fleischkase gebraten 35¢
1 Frikadelle 12 ¢
1 Paar Wiener Wirstchen 18 ¢
1 Portion (30 g) Leberwurst, fein 10g
1 Portion (25 g) Salami 79
Pizza mit Tomate, Kase, Salami (100 g) 13,79
Currywurst (100 g) 2749
Cheesburger (100 g) 12 g
Pommes Frites (100 g) 13g
Walniisse (100 g) 62,59
Kartoffelpuffer (100 g) 11g
Kartoffelchips (100 g) 409
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