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0 – 5 g Fett / Portion: 
 
Milch- und Milchprodukte 
 
Portionengrösse Lebensmittel Pro Portion  

g Fett g Eiweiss 
2 dl Buttermilch (nature oder mit 

Früchten) 
1 6 *

60 g Ziger weiss 4 7 * 
180 g (1 Becher) Magerjoghurt (nature, div. Aro-

men) 
< 1 9 *

180 g (1 Becher) Naturejoghurt, teilentrahmt 3 9 * 
125 g (1 Becher) Fruchtquark 2 10 * 
30 g  Hartkäse ( ¼ Fett) 3 10 * 
125 g (1 Becher) Fruchtquark (mager) < 1 12 * 
150 g Magerquark nature < 1 16 * 
150 g Blanc Battu (nature oder mit 

Früchten) 
< 1 17 * 

60 g Glarner Schabziger < 1 19 * 

Fleisch und Fleischerzeugnisse 
 
Portionengrösse Lebensmittel Pro Portion  

g Fett g Eiweiss 
100 g Weight watchers Kalbfleischlyo-

ner 
5 12 C 

100 g Trutenbrust, Trutengrillbrust 
(geräuchert & ungeräuchert) 

1 – 2 13 – 21  C, M 

100 g Simmental Rindfleisch in Gelee 2 14 M 
100 g Kalbfleisch:  

Plätzli, Filet, Haxe, Leber, Niere, 
Nierstück, Braten 

2 – 5 16 – 22   * 

60 g Mostbröckli (Rind-& Pferde-
fleisch) 

1 – 2 18 – 20   * , C 

60 g Bresaola 2 19 * 
100 g Léger Pouletnuggets 1 19 M 
100 g Vorder- & Hinterschinken 4 – 5  19 – 20  * 
80 g Roastbeef 2 – 5   19 – 22   C, M 
60 g Beef Steak bites 2 20 C 
100 g Lammfleisch: 

Filet 
3 20 * 

100 g Poulethackfleisch 5 20 C 
50 g Trockenfleisch (Hobel-, Bünd-

ner-, Walliser-, Tessinerfleisch) 
3 20 * 

80 g Weight Watchers Schinken-
speck 

3 20 C 

100 g Pouletbrust (geräuchert & unge-
räuchert) 

2 20 – 21  C, M 

100 g Wildfleisch: 
Hase, Hirsch, Reh, Wildschwein 

3 – 4 20 – 22  * 

100 g Rindfleisch: 
Plätzli, Filet, Leber, Braten 

2 – 3 20 – 23  * 

100 g Ofenbraten 4 21 C 
100 g  Pferdefleisch 2  21 * 
60 g Truten-Möckli 5 21 M 
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100 g Schweinefleisch: 

Plätzli, Filet, Leber, Nierstück 
3 – 5 21 – 23  * 

100 g Ofenschinken, Krustenschinken 3 22 M 
100 g Rauchfleisch (Rind) 2 22 C 
40 g Trutenchips 2 22 C 
100 g Geflügel: 

Poulet- und Truthahnschnitzel & 
Geschnetzeltes, ohne Haut 

 
1

23 – 24  * 

150 g (1 Stk.) Weight watchers & léger Poulet-
cordonbleu 

5 – 6 26 – 29 C, M 

Fisch und Fischerzeugnisse 
 
Portionengrösse  Lebensmittel Pro Portion  

g Fett  g Eiweiss  
100 g Meeresfrüchte: 

Garnele, Kalmar, Miesmu-
scheln, Scampi, Steingarnele 

1 – 3 11 – 20  * 

100 g Surimi 1 13 * 
100 g Meerfische: 

Dorsch, Kabeljau, Flunder, Heil-
butt, Scholle, Seehecht, See-
lachs, Seezunge 

1 – 4 16 – 19  * 

100 g Süsswasserfische: 
Egli, Forelle, Hecht 

0 – 3 18 – 19  * 

100 g Forellenfilet geräuchert 4 19 C 
100 g  Thon im Wasser 2  26 * 

Hülsenfrüchte und vegetarische Produkte: 
 
Portionengrösse Lebensmittel Pro Portion  

g Fett  g Eiweiss 
100 g Tofu nature 5  8 * 
100 g Cornatur Quorn Schnitzel / 

Steak 
2 – 4 11 – 13  M 

60 g (roh) Bohnen, Kichererbsen, Linsen 1 – 4  11 – 14  * 
100 g Cornatur Quorn Wurst zum Bra-

ten 
5 16 M 

100 g Délicorn Yasoya Gemüse 2 19 C 
100 g Délicorn Gehacktes 0 19 C 
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6 – 10 g Fett / Portion: 
 
Milch- und Milchprodukte 
 
Portionengrösse  Lebensmittel Pro Portion  

g Fett  g Eiweiss  
180 g (1 Becher) Fruchtjoghurt, Aromajoghurt 6 – 9  6 – 7  * 
2 dl Teilentrahmte Milch 6 6 – 7  * 
2 dl Vollmilch 8 7 * 
30 g Hart- und Halbhartkäse (vollfett) 7 – 10 7 – 11 * 
30 g  Hart- und Halbhartkäse ( ½ Fett) 4 – 6 9 – 10  M, C 
150 g  Frischkäse (halbfett) 9 13 * 
60 g Brie, Camembert ( ½ Fett) 6 – 7  13 - 14 * 
150 g  Halbfettquark nature 8 14 * 
150 g Hüttenkäse 7 19 * 

Fleisch und Fleischerzeugnisse 
 
Portionengrösse  Lebensmittel Pro Portion  

g Fett  g Eiweiss  
100 g Blutwurst 10 12 * 
100 g weight watchers Aufschnitt mit 

Karotten 
8 12 C 

90 g (1 Stk.) Pouletburger (tiefgekühlt) 8 14 M 
100 g (1 Stk.) Weight watchers Cervelatte 6 14 C 
100 g (2 Stk.) Weight watchers Wienerlait 8 15 C 
100 g Geflügel-Aufschnitt (Don Pollo) 9 16 M 
100 g Schwartenmagen 8 17 C 
100 g  Schweinefleisch: 

Hals, Haxe, Braten, Voressen 
6 – 10  17 – 25  * 

100 g Kalbfleisch:  
Brust, Kotelett 

6 – 8 19 * 

100 g Bure-Hamme 7 20 C 
100 g Kaninchen 8 20 * 
120 g (1 Stk.) Pouletschnitzel paniert (Don 

Pollo) 
6 20 M 

100 g Rollschinkli 9 20 * 
100 g Weight watchers Kalbshack-

fleisch 
6 20 C 

100 g Ziegenfleisch 8 20 * 
100 g Geflügel: 

Pouletbrust mit Haut 
6 21 * 

100 g Weight watchers Rindhack-
fleisch 

6 21 C 

100 g  Rindfleisch: 
Entrecôte, Hackfleisch, Vores-
sen, Gulasch, Siedfleisch 

5 – 10  22 * 

100 g Rippli (Nierstück) 7 22 * 
100 g Schüfeli 10  25 C 
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Fisch und Fischerzeugnisse 
 
Portionengrösse  Lebensmittel Pro Portion  

g Fett  g Eiweiss  
100 g Meerfische: 

Lachs geräuchert, Sardine, 
Thunfisch 

6 – 9 20 – 23  * 

100 g Sardelle im Öl 8  22 * 
100 g Thon im Öl 8 28 * 

Hülsenfrüchte und vegetarische Produkte 
 
Portionengrösse  Lebensmittel Pro Portion  

g Fett  g Eiweiss  
90 g (2 Stk.) Cornatur Quorn Hot Dog (Wurst) 7 14 M 
100 g Délicorn Aufschnitt 6 22 C 

Spezialfall: Eier  
 
Portionengrösse  Lebensmittel Pro Portion  

g Fett  g Eiweiss  
60 g (1 Stk.) Ei 6 8  * 

Quellen: 
* Schweizer Nährwerttabelle, Schweizerische Gesellschaft für Ernährung, 1.Auflage 2004  
M Migros (www.leshop.ch, abgerufen Oktober 2012) 
C Coop (www.coopathome.ch, abgerufen Oktober 2012) 


