Knäckebrot
4 Scheiben,30 g

1 

Milchbrot

1 Scheibe, 40 g

2

Mischbrot

1 Scheibe, 50 g

2

Semmel

50 g



2

Toastbrot

1 Scheibe 25 g

1

Vollkornbrot
50 g



1

Weißbrot

20 g



1

Zwieback

2 Stück


1

Ei


1 Stück


2

Eiklar


von 3 Eiern

1

Butter

5 g



1

Margarine

5 g



1

Mayo 25 %

1 EL



1

Öl


1 TL



1

Salatdressing
2 EL



3

Forelle

250 g



6

Lachs

150 g



5

Meeresfisch
150 g



3

Sardellen

6 Stück


1

Räucherlachs
100 g



3

Heringsfilet 
100 g aus Dose

7

Thunfisch 

100 g OHNE Öl

2

Kalbfleisch 
100 g



3

Schweinefleisch
100 g



4

Wild


100 g



3

Bratwürstel

100 g



7

Extrawurst

100 g



6

Frankfurter 
100 g



8

Krakauer

100 g



3

Schinken

100 g



3

Obst 


1 Stück


1 

außer:

Banane

1 Stück


2

Trockenfrüchte
100 g



2

Marillen

3 Stück


1

Mandarinen
2 Stück


1

Beeren

200 g



1

Weintrauben 
100 g



1

Zwetschken
5 Stück


1

Fruchtsäfte

1/8 l ohne Zucker
1

Grillhuhn

½ ohne Haut

7

Grillhuhn

½ mit Haut


10

Hühnerbrust
100 g



3

Putenbrust

100 g



3

Putenkrakauer
100 g



3

Gemüse





0

außer:

Kastanien

6 Stück


1

Erbsen

100 g



1

Kartoffeln

100 g



1

Mais


100 g



1

Bohnen

100 g



1

Erbsen

100 g



1

Linsen

100 g



1

Tofu


100 g



2

Bier


0,33 l



3

Kaffee mit Milch




1

Likör


1 Gläschen

2

Cola light





0

Sekt


1 kl. Glas 


2

Tee






0

Wein


1/8 l



2

Wein sauer gespritzt 1/4l 


2

Corn flakes
30 g



2

Haferflocken
50 g



3

Maisgrieß

50 g



3

Mehl


50 g



3

Polenta gegart
100 g



2

Popcorn

30 g



2

Reis


50 g



3

Gewürze





0

Innereien

100g



3

Käse

45 % FiT

50 g



4

Camembert
50 g



4

Gorgonzola
50 g



5

10 % FIT

50 g



2

25 % FIT

50 g



3

Mozzarella

50 g



3

Parmesan 

1 EL



1

Quargel

30 g



1

Topfen mager
125 g



2

Hüttenkäse 10%
100 g



2

Buttermilch 1%
¼ l



2

Joghurt 1 %
¼ l



2

Joghurt normal
¼ l



4

Milch 1 %

¼ l



2

Vollmilch

¼ l



4

Nüsse

ca. 10 Stück

2

Chips

14 Stück


4

Popcorn

30 g



2

Selzbrezerl

20 g



2

Kaffeeweißer
½ EL



1

Milch in Kaffee




1

Ketchup

3EL



1

Oliven

10 Stück


1

Biskotten

10 g



1

Kutterkekse
3 Stück


2

Eiscreme

1 Kugel


2

Honig

1 EL



1

Marmelade

1 EL



1

Apfelstrudel 
1 Portion 


9

Früchtebrot
50 g



2

Lebkuchen

50 g



4

Obstkuchen
1 Portion 


6

Sachertorte
ohne Schlag, 1 P.
7

Schokolade
30 g



3

Müsliriegel

1 Stück


2

Bomben

1 Stück


2

Zucker

1 EL



1

Blätterteig

100 g



10

Pizzateig

100 g



5

Nudeln

50 g



3

Vollkornnudeln
100 g



2

Omelette 

1 Portion


ca. 8

Toast mit Schinken 1 Portion

8

Wiener Schnitzel
1 Portion


12

Pommes 

1 kl. Portion 

5

Hamburger

1 Stück


5

Lasagne 

1 Portion


13

Pizza


1 Portion


12

