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Ernährungsberatung

www.ksa.ch Kantonsspital Aarau AG   Tellstrasse 25  5001 Aarau

 20 g KH 30 g KH 40 g KH 50 g KH 60 g KH

Weissbrot, Ruchbrot, Zopf,   40 g   60 g   80 g 100 g 120  g

Pommes Chips

Vollkornbrot, Grahambrot, Gipfeli   50 g   75 g 100 g 125 g 150 g
 

Knäckebrot, Zwieback, Darvida, Mehl,    30 g   45 g   60 g   75 g   90 g

Haferfl ocken, Flocken ohne Zuckerzusatz, 

Cornfl akes, Pop Corn 

Rohgewicht: Teigwaren, Reis, Griess, 

Mais, Getreide

Gekocht:    80 g  120 g  160 g  200 g 240 g

Teigwaren, Reis, Spätzli, Ebly, Buchweizen, 

Gnocchi*, Tortellini*, Ofenfrites

Gekocht:  140 g  210 g  280 g  350 g 420 g

Griess, Polenta, Risotto

Geschwellte, Salzkartoffeln, Ofenkartoffeln, 120 g  180 g  240 g  300 g 360 g 

Hülsenfrüchte

Kartoffelstock 160 g 240 g 320 g 400 g 480 g

Rösti, Bratkartoffeln, Kroketten* 100 g 150 g 200 g 250 g 300 g

Pommes Frites   70 g 105 g 140 g 175 g 210 g
 

Kuchenteig*, Pizzateig*, Wähenteig*   60 g   90 g 120 g 150 g 180 g

*Bitte die Nährwertanalyse beachten, da es produktionsbedingt erhebliche Unterschiede geben kann.
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Ernährungsberaterin:

Telefon direkt:Ernährungsberatung
Telefon 062 838 43 46

ernaehrungsberatung@ksa.ch


