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&

2oL,

) £ ‘g G

w g o E 2
S © c cwn £
N g oy g
o o c £ = 5 5¢ =
on ] 9] 2 B g2 9]
Nahrungsmittel 9] g 5 T £ 5 56 E
100 g essbarer Anteil S 5 & € Z L Le S
Milch und Milchprodukte i kel ¢ g ¢ % % mg
Vollmilch 3,5% Fett 283 68 3 5 0 2.4 0.2 15
Drinkmilch 2,8% Fett 237 57 3 5 0 1.6 0.1 11
Magermilch 0,1% Fett 139 33 3 5 0 0 0 0
Vollrahm 35% Fett 1397 334 2 3 0 20.8 1.6 101
Halbrahm 25% Fett 1143 273 2 3 0 16.7 6.5 84
Kaffeerahm 15% Fett 674 161 3 4 0 9.0 7.0 46

RAMA Cremefine zum Schlagen 790 190 2 4 0 17.4 0.2

RAMA Cremefine zum Kochen 660 160 2 4 0 4.9 3.8

RAMA Cremefine zum Verfeinern 880 210 3 5 0 46 0.8
Sauerrahm (Créme fraiche) 1403 335 2 3 0 1.0 1.6 105
Saurer Halbrahm 728 174 3 3 0 0.0 0.8 50
Blanc Battu 222 53 9 4 0 0.1 0 -
Rahmquark 766 183 7 4 01 9.4 0.7 47
Halbfettquark 435 104 10 4 0 3.3 0.2 16
Magerquark 257 62 11 4 0 0.1 0 -
Joghurt nature, vollfett 296 71 4 6 0 2.2 0.2 11
Fruchtjoghurt, vollfett 412 99 4 15 0 1.6 0.1 8
Fruchtjoghurt, mager 200 48 5 7 0 0.1 0 0

Kase

Appenzeller 1616 386 25 0 0 19.0 1.5 95
Appenzeller 1/4 Fett 996 238 34 0 0 6.8 0.5 34
Brie / Camembert, Rahm 1404 336 16 0 0 18.0 1.4 90
Brie / Camembert, vollfett 1256 300 22 0 0 14.1 1.1 71
Brie / Camembert, halbfett 841 201 24 0 0 6.9 0.5 35
Emmentaler 1764 422 29 0 0 20.3 1.5 101
Fondue 1084 259 14 5 0 10.4 0.8 52
Feta 1047 250 16 2 0 13.7 0.6 70
Glarner Schabziger 561 134 32 - 0 0.3 0.0 2
Gorgonzola 1501 359 19 0 0 18.7 1.4 94
Greyerzer 1672 400 27 1 0 19.2 1.5 96
Hittenkase 423 101 13 2 0 2.7 0.2 14
Mascarpone 1897 453 8 - 0 29.2 1.6 141
Mozzarella 956 228 20 1 0 9.7 0.7 48
Parmesan 1595 381 36 2 0 15.4 1.2 77
Raclette 1504 359 26 1 0 16.7 1.3 84
Schmelzkase (Gala) 1397 342 6 7 0 18.0 1.4 90
Sbrinz 1751 419 29 1 0 19.9 1.5 100
Tilsiter 1483 355 25 1 0 16.8 1.3 84
Tomme 1196 286 21 0 0 13.5 1.0 68

10

FLEISCH
&
o £ - 'cE.z &
5 g & EZ
3 % § 58 €
>
o o c £ = 5 5% g
Nahrungsmittel @ T 5 £ £ = 5 85 2
100 g essbarer Anteil I 8 & € 2 ¢ &£ ee S
Rindfleisch kJ kcal g g g g g g mg
Biindnerfleisch 840 201 39 1 0 50 1.6 04 104
Entrecéte (Steak) 576 138 22 0 0 54 241 0.3 63
Filet 440 105 22 0 0 2.0 09 0.1 35
Hackfleisch 707 169 20 0 0 10.0 4.2 0.3 86
Hals (Voressen, Gulasch) 626 150 19 0 0 80 4.0 0.3 60
Schulter (Braten) 491 117 22 0 0 34 12 0.3 61
Siedfleisch 592 141 20 0 0 7.0 25 0.3 70
Zunge 819 196 16 4 0 13 47 1.1 108
Schweinefleisch
Eckstiick (Schnitzel / Platzli) 479 115 23 0 0 27 07 04 63
Filet 506 121 22 0 0 3.6 1.4 0.3 65
Hackfleisch 744 178 11 0 0 11.2 4.0 1.3 63
Hals 630 151 17 1 0 8.8 3.1 0.6 70
Haxe 724 173 26 1 0 7.6 27 0.8 70
Kotelett 755 180 21 0 0 10.9 3.6 1.0 77
Nierstiick (Steak) 537 128 22 0 0 44 15 04 60
Schulter (Braten) 757 181 25 0 0 92 19 0.7 73
Voressen 599 143 20 0 0 6.8 2.0 0.7 77
Kalbfleisch
Brust 787 188 19 0 0 12.5 5.4 0.5 60
Eckstiick (Schnitzel / Platzli) 429 103 22 0 0 1.6 04 0.2 65
Filet 499 119 21 0 0 38 13 0.4 78
Haxe 511 122 21 0 0 44 1.4 04 70
Kotelett 613 147 19 0 0 7.8 24 09 70
Schulter (Braten) 518 124 20 0 0 48 1.4 0.5 81
Zunge 756 181 17 2 0 11.6 42 0.9 100
Lammfleisch
Filet 469 112 20 3.4 13 0.2 66
Gigot (Keule) 724 173 20 10.5 4.0 0.7 84
Kotelett 891 213 18 15.6 6.3 0.8 66
wild
Hase 482 115 22 0 0 3.0 1.0 0.8 65
Hirsch 471 112 21 0 0 33 1.5 0.2 50
Reh 509 122 22 0 0 3.6 1.6 0.2 70
Wildschwein 454 108 20 0 0 34 15 0.2 65
Pferdefleisch
Filet 429 102 21 0.8 0.1 52
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GEFLUGEL / INNEREIEN / WURSTWAREN / SCHINKEN / SPECK
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Geflijgel kJ  kcal g g g g g g mg
Entenbrust 510 122 20 0 0 438 0.6 100
Gans 1414 342 16 0 0 31.0 4.4 86
Pouletbrust (Schnitzel) 440 105 23 0 0 1.2 0.3 44
Pouletschenkel (mit Haut) 769 184 18 0 0 12.6 1.9 80
Truthahn (Brust) 452 108 24 0 0 1.3 0.3 37
Innereien
Kutteln 559 134 15 8.3 - -
Leber (Schwein) 547 131 21 1 49 1.7 1. 354
Nieren (Kalb) 469 112 16 50 2.2 0. 364
Wurstwaren
Aufschnitt 980 234 13 1 0 20.1 7.4 241 44
Blutwurst 604 144 12 2 0 99 41 1.0 29
Cervelat 1082 259 13 0 0 227 88 1.8 37
Fleischkase 1087 260 13 1 0 22.7 8.2 26 41
Kalbsbratwurst 1053 252 13 1 0 21.8 8.0 22 52
Landjager 2157 516 25 0 0 45.8 17.9 4.0 56
Leberwurst 1097 262 17 2 0 208 7.8 24 96
Mettwurst 1810 433 12 0 0 42.5 16.4 43 62
Mortadella 1282 306 16 1 0267 99 27 74
Salami 1773 424 25 0 0 35.2 13.0 3.6 61
Schweinsbratwurst 1059 253 16 0 0 210 75 23 53
Wienerli 1089 260 13 1 0 23.0 87 23 45
Schinken und Speck
Bauernspeck gerauchert 2157 515 19 1 48. - - -
Rohschinken 1037 248 30 0 14. 53 1.6 70
Schinken gekocht 510 122 19 0 5. 1.4 0.6 71
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Fisch kJ kcal g g g g g g mg
Crevetten 233 56 11 1 0 06 0.1 0.2 150
Egli 329 79 18 0 0 0.7 0.1 0.3 70
Fischstabchen 720 172 16 24 0 1.0 02 0.5 31
Forelle 451 108 20 0 0 33 06 1.2 56
Hecht 296 71 17 0 0 0.3 0.1 0.1 50
Heilbutt / Steinbutt 492 118 21 0 0 39 05 1.2 60
Kabeljau 329 79 18 0 0 07 01 03 43
Lachs, frisch 838 200 20 0 0 13.4 22 25 66
Lachs, gerauchert 716 171 23 0 0 89 1.6 3.3 70
Makrele 758 182 19 0 0 11.9 3.4 6.2 100
Miesmuscheln 354 85 12 3 0 27 05 0.6 108
Olsardinen, abgetropft 901 215 23 0 0 13.7 2.8 49 72
Seezunge 354 85 19 0 0o 1.1 0.2 04 50
Thon in Ol, abgetropft 778 186 8 0 0 84 15 3.7 33
Thon in Salzwasser, abgetropft 489 117 26 0 0 1.6 0.5 0.5 54
Tintenfisch 348 83 16 2 0o 11 02 03 150
Eier
1Ei(52g) 340 82 6 0 0 60 1.8 0.8 209
1 Eigelb (19 g) 279 67 3 0 0 60 1.8 0.8 209
1 Eiweiss (33 g) 61 15 3 0 0 0 0 0 0
Hiilsenfriichte und daraus hergestellte Produkte
Bohnen weiss, getrocknet 1091 261 21 41 18 1.2 0.3 0.5 0
Kichererbsen, getrocknet 1282 306 19 44 16 59 0.8 3.2 0
Linsen, getrocknet 1290 308 24 50 11 1.2 0.2 0.4 0
Sojabohnen, getrocknet 1566 347 36 16 16 18.6 2.3 9.1 0
Sojamilch 133 32 3 1 1.9 03 1.1 0
Tofu 328 78 8 1 1 48 01 27 0
13



FRUCHTE GEMUSE / PILZE
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kJ  kcal g g g g g g mg k) kcal g g g g g g mg
Ananas frisch 203 49 0o 1 1 0.2 - 041 0 Aubergine 76 18 1 3 2 0.2 - 041 0
Ananas, gezuckert in Dose 350 84 0 20 1 0.2 - 041 0 Blumenkohl 90 22 2 2 2 03 0 0.2 0
Apfel 212 51 0 12 2 03 0.1 0.1 0 Bohnen griin 103 25 2 4 3 02 0.1 0.1 0
Apfel, gedorrt 1158 277 2 63 9 20 05 1.0 0 Broccoli 105 25 3 2 3 04 0.1 0.2 0
Apfelmus, gezuckert 358 86 0o 21 2 03 0.1 0.1 0 Champignons 62 15 2 1 3 05 0.1 0.2 0
Aprikosen 185 44 1 10 2 0.1 - - 0 Chinakohl 50 12 1 1 2 03 0.1 0.1 0
Aprikosen gedorrt 904 216 5 48 18 0.5 - 0.1 0 Eierschwamme 49 12 2 0 5 05 0.1 03 0
Aprikosen, gezuckert in Dose 333 80 1 19 2 0.1 - - 0 Endivien 58 14 2 1 1 0.2 0 0.1 0
Avocado 578 138 2 1 3 142 29 1.8 0 Erbsen 328 78 6 12 6 07 0.1 0.4 0
Banane 381 91 121 2 03 0.1 0.1 0 Fenchel 68 16 1 2 3 03 - 0
Birne 222 53 0 12 2 03 0 0.1 0 Gurke 50 12 1 2 1 0.1 - 0
Birne, gezuckert in Dose 367 88 0 21 2 0.3 0 041 0 Knollensellerie 77 18 2 2 5 0.3 - 0.2 0
Brombeeren 136 32 1 6 6 0.4 - 0.2 0 Kohlrabi 100 24 2 4 1 0.2 0 0.1 0
Datteln, gedorrt 1215 290 369 7 0.5 - - 0 Kopfsalat, Nisslisalat 47 11 1 1 2 0.2 0 0.1 0
Erdbeeren 148 35 1 7 2 05 - 03 0 Kresse 49 12 2 0 3 02 0.1 0.1 0
Feigen, frisch 286 68 1 16 3 03 0 0.2 0 Lauch 100 24 2 4 3 03 - 02 0
Feigen, getrocknet 1049 251 3 57 11 1.2 0.2 0.6 0 Maiskolben 364 87 3 16 3 1.2 02 0.5 0
Grapefruit 114 27 1 6 1 0.1 - - 0 Maiskorner, Dose 401 96 3 18 2 1.2 02 0.6 0
Heidelbeeren 218 52 1T 1" 3 05 - - 0 Mangold, Krautstiel 88 21 2 3 1 0.2 - - 0
Himbeeren 160 38 1 7 7 0.6 0 0.3 0 Oliven griin 492 118 1 - 4 125 1.8 1.4 0
Johannisbeeren, rot 121 29 1 5 8 0.5 - - 0 Peperoni 113 27 1 5 2 0.3 - 0.2 0
Johannisbeeren, schwarz 184 44 1 9 7 0.3 - 0 Radieschen, Rettich 58 14 1 2 2 0.1 0 0.1 0
Kaki 275 66 1 15 3 0.2 - - 0 Randen 170 41 2 8 3 0.1 - 041 0
Kirschen 297 71 1 15 2 05 0.1 0.2 0 Rosenkohl 144 34 4 4 4 05 0.1 0.2 0
Kiwi 207 49 1 10 3 0.6 - 0 Rot-, Weisskohl, Wirz 100 24 1 4 3 02 - 041 0
Mandarine 187 45 1 10 1 0.2 - 0 Riiebli / Karotte 135 32 1 7 303 0 0.1 0
Mango 242 58 1 13 2 0.2 0 0 0 Sauerkraut 62 15 1 2 2 03 0.1 0.2 0
Melone (Honigmelone) 150 36 1 1 1 0.1 - 0 Schwarzwurzeln 75 18 1 2 18 04 0.1 0.2 0
Melone (Wassermelone) 125 30 1 6 0 0.3 - 0 Sojasprossen 210 50 6 5 2 1.0 0.1 0.7 0
Mirabellen 220 53 1 12 2 0.2 - 0 Spargeln 100 24 2 3 2 0.2 - - 0
Orange 168 40 1 9 2 0.2 - 0 Spinat 74 18 3 1 3 04 0.1 0.2 0
Pfirsich 179 43 1 10 2 0.1 - 0 Stangensellerie 44 10 1 2 2 0.1 - - 0
Pfirsich, gezuckert in Dose 329 79 0o 19 2 0.1 - 0 Steinpilze 84 20 4 1 6 0.4 0.1 0.2 0
Pflaume 187 45 1 10 2 0.2 0 0.1 0 Tomaten 78 19 1 3 1 03 0 0.1 0
Rhabarber 31 7 1 1 3 0.1 - - 0 Zucchetti 7 17 2 2 1 0.2 0 0.1 0
Rosinen 1199 287 3 68 5 05 0.2 0.1 0 Zwiebeln 146 35 1 7 2 02 - 041 0
Stachelbeeren 118 28 1 6 3 0.1 - - 0
Trauben 276 66 1 15 2 03 0.1 0.1 0
Zitrone 65 16 1 3 2 03 - - 0
Zwetschgen 161 38 1 9 2 0.1 0 0 0
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BROT / TEIG / KARTOFFELN / GETREIDE
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Brot und Teig k] keal g g g g g g
Blatterteig 1636 391 5 3 2 27.4 163 1.4
Brotchen / Semmeli 1067 255 9 53 4 09 0.1 0.4
Buttergipfel 1484 355 8 40 2 180 25 141
Grahambrot / Vollkornbrot 951 227 9 44 7 14 02 07
Knackebrot 1396 334 10 69 1 1.8 0.3 0.9
Kuchenteig mit pflanzl. Fett 1493 357 6 37 2 21.0 5.6 441
Miirbeteig mit pflanzl. Fett 1802 431 5 47 2 248 6.7 438
Pumpernickel 750 179 5 3 10 1.5 0.5 -
Ruchbrot 939 224 9 45 5 1.2 0.2 0.6
Vollkorngipfel 1594 381 10 37 4 21.4 12.0 1.8
Weissbrot 1067 255 9 53 4 09 0.1 0.4
Zwieback 1735 415 13 72 3 84 42 09
Kartoffeln
Croquetten 670 160 4 18 8.0 - -
Kartoffeln 330 79 2 17 0.2 - 041 0
Pommes Chips, Paprika 2197 525 6 52 325 3.6 18.0 0
Pommes Frites 926 221 4 30 9.6 2.2 3.5 0
Getreide
Buchweizen 1405 336 9 N 4 1.7 0.3 0.6 0
Cornflakes 1464 350 7 79 4 06 01 0.2 0
Dinkel 1350 323 14 59 8 3.0 - - 0
Eierteigwaren, trocken 1498 358 13 70 3 28 04 13 86
Goldhirse 1463 350 10 69 4 39 09 1.7 0
Haferflocken 1458 348 15 58 10 6.4 1.1 2.4 0
Haferkleie 1406 33 17 51 15 7.0 1.3 2.8 0
Halbweissmehl 1377 329 12 67 5 15 02 0.7 0
Knuspermiiesli 1726 412 9 59 8 16.0 5.2 4.0 0
Maisgriess 1423 340 9 74 5 11 01 04 0
Reis, poliert 1443 345 7 78 1 06 0.2 0.2 0
Rollgerste 1401 335, 10 71 5 1.4 03 0.6 0
Starkemehl (Maizena) 1478 353 0 88 1 - - - 0
Teigwaren ohne Ei, trocken 1510 361 12 74 5 1.8 0.2 0.8 0
Vollkornmehl 1349 322 13 63 9 20 03 1.0 0
Vollkornreis 1468 351 8 74 3 28 05 09 0
Weissmehl 1390 332 1170 4 1.0 0.1 0.5 0
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Fette k] keal g g g g g g
BECEL Margarine 2220 540 0 0 0 60.0 13.0 30.0
BECEL Pflanzenfett 3700 900 0 0 0100.0 22.0 51.0
BECEL pro.activ Margarine 1370 330 0 4 0 35.0 8.0 18.0
Bratbutter 3704 885 0 0 0 98.3 589 45
Butter 3115 745 1 1 0 82.2 49.3 3.8
Kokosfett 3742 894 1 0 0 99.0 8.9 1.4
LATTA Minarine 1585 385 0 6 0 40.0 10.0 8.0 0
RAMA Good Start Margarine 1470 350 2 1 0 38.0 12.0 8.0 0
RAMA Universelle Margarine 2972 723 0 0 0 80.0 20.0 16.0 0
Ole
BECEL Vita-3 Pflanzendl 3700 900 0 0 0100.0 11.0 61.0 0
Distelol 3762 899 - 0 0 99.9 10.2 721 0
Erdnussol 3762 899 - 0 0 99.9 18.0 31.0 0
Leinol 3700 900 0 0 99.9 9.6 68.1 0
Maiskeimol 3762 899 0 0 99.9 12.3 56.7 0
Olivendl 3762 899 - 0 0 99.9 13.0 8.0 0
Rapsol 3762 899 - 0 0 99.9 8.0 28.0 0
Sojaol 3762 899 - 0 0 99.9 14.1 60.5 0
Sonnenblumendl 3762 899 0 0 99.9 11.0 55.5 0
Pflanzenolcremen
BECEL Cuisine 3663 891 0 0 11.0 0
SAIS Spécial 3663 891 0 0 13.0 0
Mayonnaisen, Ketchup und Senf
Ketchup 484 116 2 26 0.1
Mayonnaise 3103 742 1 1 121
Mayonnaise, fettreduziert 1369 327 1 3 4.6
Senf 385 92 6 2
Nisse und Samen kI kel g g g g mg
Baumniisse 2821 674 15 11 63.8 5.2 44.2 0
Edelkastanien 715 171 3 36 1.9 03 0.7 0
Erdniisse 2412 577 25 9 49.0 9.2 14.0 0
Haselnisse 2703 646 13 9 62.0 4.6 5.8 0
Kokosraspeln, -flocken 2593 620 6 6 63.3 548 1.0 0
Kirbiskerne 2363 565 24 14 45.6 9.4 23.6 0
Mandeln 2408 576 19 5 53.5 4.2 10.0 0
Pistazien 2432 581 18 12 51.6 6.8 7.6 0
Sonnenblumenkerne 2498 597 22 14 50.2 5.3 33.2 0
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Glace und Pudding k) kel g g g g g g mg Alkoholfreie Getranke kIl kaal g g g g % % g
Doppelrahmglace 1040 249 5 24 1 150 83 0.9 108 Apfelsaft 187 45 0o 11 - 0.1 - 041 0
Rahmglace 990 237 6 26 1125 6.5 0.8 135 Choco-Drink 255 61 4 10 1 08 04 0 0
Glace, light 433 104 5 20 8 0.6 0.3 0 1 Choco-Drink light 153 37 4 5 0 0.3 0.2 0 0
Sorbet 569 136 0 32 0 0 0 0 0 Fruchtnektar (Birne) 249 60 0 16 0 0 0 0 0
Flan / Pudding 498 119 3 1 26 04 0.9 3 LIPTON Ice Tea, Lemon 110 27 0 7 0 - - - -
Flan / Pudding, light 255 60 9 9 0 1.5 - - LIPTON Ice Tea Light 0 0 0 0 0 0 0 0 0

et : Karottensaft 129 31 1 7 1 0.1 - - 0
Sussigkeiten Mineralwasser 0 00 0 0 0 0 o0 0
Fruchtbonbons 1611 385 1 95 0 03 0.2 0 0 Orangensaft 194 46 1 1 0 0.5 - - 0
Gummibarli 786 188 1 45 0 0 0 0 0 Randensaft 142 34 1 7 0 01 0 0 0
Honig 1279 36 0 76 0 0 0 0 0 Sirup, unverdiinnt 189 284 0 71 1 01 0 01 0
Konfitiire 964 230 1 56 2 0.5 - - 0 Slissgetréanke, gezuckert 159 38 0 10 0 0 0 0 0
Marzipan 1911 457 6 69 5176 1.5 3.3 - - = :

: Siissgetranke, light 1 0 0 0 0 - - 0
Milchschokolade 2258 540 8 54 2 329 19.1 1.6 20 Tomatensaft 64 15 1 3 0 } R R 0
Siissstoff 0 0 0 0 0 0 0 0 0 Traubensaft 258 62 0 15 - 0.1 - - 0
Zucker 1674 400 100 0 0 0 0 0 0 Zitronensaft 120 29 0 6 0 03 0 01 0
Backwaren Alkoholische Getrénke
Basler Lackerli 1592 380 7 69 3 88 07 1.8 0 .

Berliner 1343 321 8 43 2 12.8 6.8 0.9 104 g:g[ alkoholfrei 133 gg g ﬁ 8 8 g g o3
Butterguetzli (Petit Beurre) 1842 440 7 74 2 13.1 5.7 1.6 20 Cognac 1003 240 0 2 0 0 0 0 3'3
Butterkonfekt, z.B. Mailanderli 2092 500 7 62 2 25 14.3 1.5 104 "

Cremeschnitte 1170 280 3 29 0 163 9.7 0.8 48 f}{;crh }8%3 %Zg g 22 8 g g g fi
Friichtekuchen / Wahe 1030 246 4 31 0 12.0 - - - Rotwein 12 Vol% 290 69 0 0 0 0 0 0 10
Gugelhupf / Marmorkuchen 1627 389 6 47 1195 56 6.0 102 Schnaps, Klar 40 Vol% 928 222 R R 0 0 0 0 32
Kokosmakronen 1862 445 6 54 7 22.8 19.8 0.4 0 :

Lebkuch 1656 39 7 & 4 138 14 36 27 Schaumwein (Sekt, Champagner) 295 70 0 2 0 0 0 0 9

ebkuchen : : : Weisswein 12,5 Vol% 298 71 0 0 0 0 0 0 10
Loffelbiskuit 1715 410 12 72 1 83 24 1.2 281 :

Meringue 1657 3% 5 94 0 05 0 0 0 Whisky 106252 0 0 0 0 0 0 36
Nussgipfel 1849 442 7 47 3 255 7.0 2.8 21
Schwarzwaldertorte 1033 247 4 21 1 16.1 9.3 0.8 88
Willisauer Ringli 1595 381 6 88 2 05 0.1 0.2 0
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