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Abkirzungen der Uberschrift

Energie:

kc:  Kilokalorien

Kh:  Kohlehydrate

Pr:  Protein (Eiweil3)

Ft:  Fett

gFS: gesattigte Fettsduren

Q6:  Omega-6-Fettsduren (Linolsdure)
Q3:  Omega-3-Fettséuren (Linolensaure)
muFS: mehrfach ungeséttigte Fettsauren
euFsS: einfach ungesattigte Fettsduren

Bal: Ballaststoffe

Datenzeilen der Relativen Nahrwerttabelle

Vitamine:

A:  Vitamin A (Retinol-Aquivalent)

E:  Vitamin E (Tocopherol-Aquivalent)
C:  Vitamin C (Ascorbinsaure)

K:  Vitamin K (Phyllochinon)

B1: Vitamin B1 (Thiamin)

B2: Vitamin B2 (Riboflavin)

Nia: Niacin (Aquivalent) Vitamin B3
Pan: Pantothensaure (Vitamin B5)

B6: Vitamin B6 (Pyridoxin)

Biot: Biotin (Vitamin B7, Vitamin H)
Fol: Folséaure (Aquivalent, Vitamin B9)
B12: Vitamin B12 (Cobalamin)

Die erste Spalte (rot) ist der relative Nahrwertindex fiir das Lebensmittel.

Die zweite Spalte enthalt die Bezeichnung des Lebensmittels bzw. in der Summenzeile die Bezeichnung des Gerichts..

Die dritte Spalte enthalt die Menge des Lebensmittels bzw. in der Summenzeile die Menge des Gerichts in Gramm.
Die vierte Spalte enthalt die Kilokalorien des Lebensmittels bzw. in der Summenzeile die Kilokalorien des Gerichts fiir die jeweilige Menge.

Die folgenden Spalten (violett) enthalten den relativen Nahrwert der Nahrstoffe It. Uberschrift.
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Mineralstoffe und Spurenelemente:

Na: Natrium
Ka: Kalium
Ca: Kalzium
Mg: Magnesium

Fe: Eisen
Jod: Jodid
Zn: Zink
Cu: Kupfer
Mn: Mangan
Se: Selen
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B120 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Kartoffel-H&ahnchen-Eintopf 0907
3 Summe Gericht: 4073 1818 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 2 10 16 2 0 4 2 5 1 3 0 4 2 1 2 2 1 1 3 1 1
Wasser 1500,0
Salz Steinsalz 10,0
2 Kartoffel 1200,0 850 2 1 0 0 0 0 0 0 2 0 0 5 2 0 3 2 5 0 2 0 0 3 0 2 1 1 1 2 1 1
2 Kimmel 50 18 1 1 1 0 3 1 2 1 2 0 0 0 2 1 1 0 1 0 0 0 0 2 5 4 7 0 3 5 4 1
6 Chilischote 10,0 4 2 1 0 0 0 0 0 0 3 3 3 70 N 3 1 5 2 19 0 4 0 0 4 1 3 4 0 2 5 3 0
1 Hahnchenbrust 250,0 369 0 4 1 1 4 1 4 1 0 0 1 0 0 1 0 N 2 4 1 0 2 1 1 0 1 1 0 2 2 0 2
0 Butter 30,0 224 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 Zwiebel 2000 59 1 1 0 0 1 0 1 0 4 0 1 1 2 1 1 2 7 5 2 0 0 3 2 2 1 1 2 2 2 1
3 Knoblauch 10,0 14 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 37 3 0 1 2 4 0 5 0 0 2 1 1 2 0 1 2 2 3
10 Paprikaschoten 500,0 108 1 1 0 0 1 3 2 0 11 18 18 108 16 4 1 2 4 16 6 17 0 0 4 1 3 3 1 1 5 3 0
2 Ingwer Wurzel 10,0 6 2 1 0 0 1 1 1 0 2 0 1 2 0 1 0 2 1 4 0 1 0 0 4 1 6 12 1 3 5 10 0
3 Kurkuma Wurzel 10,0 7 1 1 1 0 1 1 1 0 2 0 2 1 1 0 0 2 1 0 0 3 0 0 3 1 3 2 0 3 2 2 1
Paprikapulver 50 15 1 1 1 0 8 3 7 0 6 31 19 0 8 3 3 7 3 10 0 1 0 0 4 1 3 12 0 3 3 2 1
20 Gewirzkraut Petersilienblatt 5,0 1 2 0 0 0 3 1 0 5 36 10 58 293 5 4 6 2 9 0 18 0 1 7 7 4 N 1 3 4 8 1
14 Gewlrzkraut Liebstdckl 5,0 1 2 1 0 2 6 3 0 5 36 4 22 222 4 2 5 2 2 1 2 0 1 5 7 4 8 1 7 5 7 0
26 Blattsalat Endivie 3000 47 1 3 0 0 2 1 2 0 8 33 8§ 11 a4 7 3 6 19 4 2 47 0 3 9 7 4 13 3 7 6 6 2
Salz Steinsalz 2,0
2 Pfeffer schwarz 05 2 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0 1 6 12 0
1 Essig (Apfelessig) 10,0 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 2 5 4 1 2 3 7
0 Olivendl 10,0 89 0 0 3 1 3 1 3 5 0 0 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Geschhilte, geschunittene Kartoffel mit Kivmumel, Chidi und. der kleingeschnittenen Hidunchenbrust ca. 30 Min: kothen, Salz zufigen.
Zwiehel, Knoblaunche uwnd Paprikascioten un Butter rosten. Paprikapulver, kleingeschnittenen ngwer, Kurkuwma, Petersilie und Liepstockl
Aaridperstrenen, kivrz wmiridaren, Kartoffel samt dem Wasser daridpergiefen.

Salat marinieren.
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B120 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Brathendl, Kartoffelsalat auf Vogerlsalat 1130
2 Summe Gericht: 2052 2095 1 2 1 1 2 1 2 1 1 2 1 3 8 1 0 6 2 4 0 2 1 2 2 0 1 1 2 1 1 1 1
1 Hahnchen, Fleisch mit Haut 600,0 996 0 32 1 4 1 4 1 0 1 1 0 0 1 1 10 2 4 1 0 2 1 1 0 1 1 1 1 0 0 1
2 Kartoffel 1000,0 708 2 1 0 0 0 0 0 0 2 0 0 5 5 2 0 32 5 0 2 0 0 3 0 2 1 1 1 2 1 1
28 Blattsalat Vogerlsalat (Feldsalat) 200,0 33 1 3 1 0 1 12 3 0 7 81 6 43 375 7 3 5 3 23 3 39 0 0 13 4 4 20 24 6 M 8 2
2 Zwiebel 150,0 44 1 1 0 0 1 0 1 0 4 0 1 6 1 2 1 1 2 7 5 2 0 0 3 2 2 1 1 2 2 2 1
1 Essig (Apfelessig) 300 6 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 2 5 4 12 3 7 0
0 Olivendl 30,0 268 0 0 3 1 3 1 3 5 0 0 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Salz jodiert 6,0
2 Pfeffer schwarz 1,0 3 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0o 1 6 12 0
2 Senf 20,0 20 0 1 2 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 7 0 1 0 0 0 17 1 2 3 3 0o 1 7 110
3 Knoblauch 100 14 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 3T 3 0 1 2 4 0 5 0 0 2 1 1 2 0o 1 2 2
6 Chilischote 50 2 2 1 0 0 0 0 0 0 3 3 3 70 1 3 1 5 2 19 0 4 0 0 4 1 3 4 0 2 5 3

Hendl um Backrohur ca. 1 Stunde schumoren.
Festkothende, kleine Kartoffel kochen, schilen, mit dew Vogerlsalat anf einer Platte anrichten, Zwiebelringe davaunf verteilen, Marinade
ans Essig, OL, Salz, Pfeffer, Senf, Knoblawch, Chili darivhergiefen.
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente

rNI 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B120 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Rindfleischeintopf mit Markklol3chen 0102
2 Summe Gericht: 3353 1939 0 1 2 2 1 1 1 2 1 4 1 2 5 1 1 3 1 1 1 1 9 3 1 1 1 2 1 3 2 1 0

Wasser 2000,0

Salz Steinsalz 10,0
2 Rind Brustkern 400,0 748 0 3 2 2 0 1 1 2 0 0 0 2 1 1 6 1 1 1 0 2 0 1 0 1 2 0 6 1 0 0
2 Pfeffer schwarz 1,0 3 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0o 1 6 12 0
7 Karotten (Méhre) 200,0 66 2 1 0 0 1 0 1 0 7 99 2 21 5 1 3 3 8 6 3 0 2 5 2 2 3 2 2 3 3 0
5 Petersilienwurzel 100,0 40 1 2 1 0 2 1 2 0 6 0 6 31 23 4 2 7 3 7 0 10 0 1 5 2 4 9 1 3 7 2 0
3 Pastinake 100,0 55 2 1 0 0 1 0 1 0 4 0 3 14 3 1 2 3 3 1 7 0 0 4 2 2 2 1 3 3 5 1
8 Bleichsellerie (Stangensellerie) ~ 100,0 16 1 2 0 0 0 4 2 0 10 38 2 7 49 5 3 5 8 8 2 6 0 10 10 9 4 3 0 2 6 4 1
6 Porree (Lauch) 100,0 27 1 2 0 0 2 2 2 0 6 6 3 19 34 5 2 3 2 14 2 25 0 0 5 5 3 5 4 3 3 4 1
11 Pilze Champignon 1000 19 0 4 0 0 1 9 2 0 7 0 1 4 23 9 15 41 36 5 37 9 0 1 10 1 4 10 1 6 30 2 13
18 Algen Meeresalgenmix getrocknet 1,0 3 1 2 0 0 0 0 0 0 2 4 1 8 114 3 5 7 2 5 0 30 10 5 2 5 7 8§ 220 6 7 6 0
2 Hihnerei 60,0 89 0 2 2 1 3 2 3 2 0 4 2 0 5 1 2 2 4 1 8 3 10 1 0 1 0 2 1 2 1 0 2

Mark vom Rind 60,0 502 0 0 3 3 1 2 1 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Semmelbrosel (Paniermehl) 100,0 359 2 1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 1 0 1 1 0 1 0 0 0 0 1 1 1 0
20 Gewirzkraut Petersilienblatt 20,0 1 1 2 0 0 0 3 1 0 5 36 10 58 293 5 4 6 2 9 0 18 0 1 7 7 4 N 1 3 4 8 1
2 Pfeffer schwarz 05 2 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0 1 6 12 0

Rindfleiscin, Markknothen und Pfefferksorner 90 Munwten kothen lassen.

Mo kknotihen heravsneumen, Gemise un die Suppe gepen, eine weltere halbe Stunde kochen, Salz zufivgen.

Mok awny den Knothen Losen, mit EU, Brosel, gemaidenem Pfeffer und der Halfte der gelackten Petersilenblitter zw einem lockeren Teig
ridren. Mt 2 Léffel Notkerl formen, n die siedende Suppe geben, 5 biy 10 Munuten ziehen lassen.

Vor dem Servieren restliche gerackte Petersiienblitter anf die Suppe strenen.
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B120 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Weil3e Bohnensuppe 0109
3 Summe Gericht: 1684 681 1 2 1 0 1 2 1 1 4 3 1 3 " 3 1 3 2 3 2 4 1 6 2 2 3 3 1 2 4 4 1
Wasser 1250,0
3 Bohnen wei} getrocknet 150,0 405 1 2 0 0 0 3 1 0 5 0 1 2 1" 3 1 3 2 3 3 5 0 0 3 1 3 4 0 2 4 5
1 Schwein Bauchspeck gerduchert 50,0 160 0 1 2 2 2 1 2 3 0 0 0 0 1 4 0 3 1 2 0 0 5 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0
Salz Steinsalz 8,0
7 Karotten (Méhre) 50,0 16 2 1 0 0 1 0 1 0 7 99 2 3 2 5 1 3 3 8 6 3 0 2 5 2 2 3 2 2 3 3 0
5 Petersilienwurzel 50,0 20 1 2 1 0 2 1 2 0 6 0 6 31 23 4 2 7 3 7 0 10 0 1 5 2 4 9 1 3 7 2 0
3 Pastinake 50,0 27 2 1 0 0 1 0 1 0 4 0 3 7 14 3 1 2 3 3 1 7 0 0 4 2 2 2 1 3 3 5 1
6 Porree (Lauch) 50,0 14 1 2 0 0 2 2 2 0 6 6 3 19 34 5 2 3 2 14 2 25 0 0 5 5 3 5 4 3 3 4 1
3 Knoblauch 10,0 14 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 37 3 0 1 2 4 0 5 0 0 2 1 1 2 0 1 2 2 3
2 Kimmel 50 18 1 1 1 0 3 1 2 1 2 0 0 0 2 1 1 0 1 0 0 0 0 2 5 4 7 0 3 5 4 1
6 Chilischote 50 2 2 1 0 0 0 0 0 0 3 3 3 70 1" 3 1 5 2 19 0 4 0 0 4 1 3 4 0 2 5 3 0
1 Pfeffer weill 05 2 2 1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 2 1 7 0 1 5 8 0
20 Gewirzkraut Petersilienblatt 50 3 1 2 0 0 0 3 1 0 5 36 10 58 293 5 4 6 2 9 0 18 0 1 7 7 4 N 1 3 4 8 1

Botwen waschen, 8 biy 12 Stunden n relchdicih Wasser welchen lassen.

Wasser wegglefen, Bothunen mit friscihem, kalten Wasser aufsetzen, welch kothen, ca. 90 Minuten.
Die ibhrigen Zutoten nach Bedarf klein sehuneiden und die letzte viertel Stunode mitkochen.

Vor dem Servieren dasy kleingeackte Petersiliengrivn durivhberstrenen.
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke KH Pr Ft gFs Q6 Q3 muFs euFs| Ba] A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B120 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Zwiebelsuppe 0113
1 Summe Gericht: 1519 472 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 0 1 2 1 0 1 0 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 2 2 1 0
2 Zwiebel 2000 59 1 1 0 0 1 0 1 0 4 0 1 6 1 2 1 1 2 7 5 2 0 0 3 2 2 1 1 2 2 2 1
0 Butter 10,0 75 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 Kimmel 30 1 1 1 1 0 3 1 2 1 2 0 0 0 0 2 1 1 0 1 0 0 0 0 2 5 4 7 0 3 5 4 1
Wasser 1200,0
0 Gemiisebriihe Briihwiirfel 50 15 0 0 2 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 Pfeffer schwarz 05 2 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0o 1 6 12 0
1 Brot Semmel (Weizenbrétchen) 50,0 133 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 0 1 0 0 0 1 0 2 0 0 1 1 0o 1 1 2 1
1 Kése Edamer 45% 50,0 177 0 2 2 3 0 1 1 1 0 2 0 0 3 0 1 2 0 0 0 0 5 1 0 4 0 0 1 3 0 0 0

Zwiebel sehneiden, in Butter anassten mit Wasser, Briduwiufel, Pfeffer kurz anfkothen. Semmel lings und quer halbieren, toasten,
geriepenen Kise darounf vertedden, un die Suppe geben.
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente

rNI 9 ke KH Pr Ft gFs Q6 Q3 muFs euFs| Ba] A E C K B1 B2 Na Pan B6 Biot Fol B12 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se

Siebenkornbrot 0115
1 Summe Gericht: 1100 2092 2 1 0 0 1 0 1 0 2 0 0 0 1 2 0 2 1 1 1 2 0 3 1 0 2 2 3 2 2 5 1

Wasser 450,0

1 Roggen Korn 300,0 936 2 1 0 0 1 0 1 0 3 0 1 0 1 2 0 2 2 1 1 2 0 0 1 0 2 2 0 2 2 6 1
1 Dinkel Korn 200,0 670 1 1 0 0 0 0 1 0 2 0 0 0 0 1 0 3 1 1 1 1 0 0 1 0 2 2 0 2 2 7 1
1 Hafer Korn 20,0 67 1 1 0 0 2 0 2 0 2 1 1 0 5 3 0 1 1 3 2 1 0 0 0 0 2 2 0 2 2 5 1
1 Gerste Graupen 20,0 68 2 1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 2 0 1 1 0 0 0 0 0 1 1 0o 1 2 2 3
1 Buchweizen Korn geschélt 20,0 68 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 0 2 1 3 1 1 0 0 1 0 2 2 0 2 4 0 1
2 Amaranth 20,0 75 1 1 1 0 3 0 2 0 2 0 0 0 0 4 0 1 1 1 0 1 0 0 1 1 4 4 0 2 5 4 5
1 Quinoa 20,0 70 1 1 0 0 2 1 2 0 1 0 0 0 0 2 0 1 1 1 0 1 0 0 1 0 4 3 0 2 2 3 1
2 Brotgewlrzmischung 10,0 36 1 1 1 0 2 0 2 2 3 0 0 0 9 2 1 1 0 1 1 0 0 0 2 5 4 N 0 3 5 3 0
10 Hefe Trockenbackhefe 50 15 1 3 0 0 1 0 1 0 5 0 0 0 0 14 10 29 12 10 30 89 0 0 3 1 4 N 0 6 27 1 0
0 Sauerteig Trockensauerteig 15,0 58 2 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 Zuckerribensirup 10,0 30 2 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 7 0 0 0 0 0

486 Algen Braunalge Kombu 02 0 1 1 0 0 0 3 1 0 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 19 0 0 0 012113 0 0 0 0

Salz Steinsalz 10,0
Getreide, Psewdogetreioe wnd Brotgewivrzmischung frisciv madden, mit den idprigen Zutoaten gut duwrchkneten, Telg anfgehen lassen, backen.
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke| KH Pr Ft gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Na Pan B6 Biot Fol B12 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Karfiol mit Dampfkartoffel 0121

3 Summe Gericht: 3081989 1 1 1 1 0 2 1 1 2 1 0 12 3 2 1 2 4 4 1 4 1 3 2 1 1 1 2 1 1 1 1

13 Kohl Karfiol (Blumenkohl) 1500,0 375 1 3 0 0 0 6 1 0 8 0 1 54 185 7 3 4 13 12 3 18 0 1 6 2 3 4 0 3 3 4 1
2 Kartoffel 1000,0 708 2 1 0 0 0 0 0 0 2 0 0 5 5 2 0 3 2 5 0 2 0 0 3 0 2 1 11 2 1 1
Salz jodiert 8,0
Butter 20,0 149 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Semmelbrésel (Paniermehl) 80,0 287 2 1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 1 0 1 1 0 1 0 0 0 0 0 1 1 1

1 Sauerrahm 10% (sauere Sahne)  400,0 470 0 1 2 3 1 1 1 1 0 2 0 0 1 1 1 0 1 0 1 0 4 1 1 2 1 0 1 1 0 0
Karfiol iher Dampf garen.
Kaurtoffel in Wikrfel schunelden, iper Dampf garen.
Brosel un Butter leledt rostes
Karflol mit den Kartoffeliw aunf einer Servierplotte anvichten, salzen, Brosel dovidberstrenew, Sounerraln daribher giefen.
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente

rNI 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B120 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se

Wintergemuseplatte 0128
3 Summe Gericht: 3401 2015 1 1 1 1 1 1 1 1 3 8 1 6 18 3 1 5 4 4 4 4 2 2 3 1 2 2 1 2 4 2 1
2 Kartoffel 800,0 566 2 1 0 0 0 0 0 0 2 0 0 5 5 2 0 3 2 5 0 2 0 0 3 0 2 1 1 1 2 1 1
13 Kohl Karfiol (Blumenkohl) 200,0 50 1 3 0 0 0 6 1 0 8 0 1 54 185 7 3 4 13 12 3 18 0 1 6 2 3 4 0 3 3 4 1
13 Kohl Brokkoli 2000 57 1 3 0 0 0 5 1 0 7 9 4 72 116 6 4 7 13 12 5 18 0 1 5 5 4 5 6 4 4 7 3
7 Sellerieknolle 400,0 101 1 2 0 0 1 1 2 0 10 0 3 6 68 3 2 6 6 M 1 13 0 4 7 4 4 3 1 4 7 3 1

Wasser 300,0
7 Karotten (Méhre) 400,0 131 2 1 0 0 1 0 1 0 7 99 2 32 5 1 3 3 8 6 3 0 2 5 2 2 3 2 2 3 3 0
0 Zucker Rohzucker 2,0 79 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 Gemiisebriihe gekdrnt 60 13 1 1 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
3 Erbsen griin tiefgekiihlt 400,0 359 1 2 0 0 1 0 1 0 4 2 0 4 N 6 1 6 3 3 3 4 0 0 2 1 2 3 1 2 7 4 1
0 Butter 10,0 75 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
11 Pilze Champignon 4000 77 0 4 0 0 1 9 2 0 7 0 1 4 23 9 15 41 36 5 37 9 0 1 10 1 4 10 11 6 30 2 13
0 Butter 10,0 75 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 Huhnerei 240,0 355 0 2 2 1 3 2 3 2 0 4 2 0 5 1 2 2 4 1 8 3 10 1 0 1 0 2 1 2 1 0 2
0 Butter 10,0 75 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 Pfeffer schwarz 1,0 3 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0o 1 6 12 0
Salz Steinsalz 4,0

Kartoffel sehdlen, un Wikrfel schuneiden, tder Dampf garen.

Karflol und Brokkoll idher Dampf garen.

Geschdlte Sellerieknolle halbpieren, etwa 10 Minuten kochen lossen, Schelben schunmelden, v Mehld, EL uwnd Brésel panieren, in Butter
herauwshocken.

Kavottew der Linge nach v car 1 om dicke , 5 e linge Stfte schuneiden, n einen Topf geben, day Kochuwasser vom Sellerie, Zucker wnol
gekornte Gemisehridre zugepen, kitheln lassen, bel Bedarf mit offenem Deckel, bisy die reduzierte Bridre mit dem Zucker eine
Karamelereme biloet:

Champignonsy n etwas Butter résten: Erbsen in etwas Butter diwgten. Splegeleier broten.

Alley anf einer Servierplatte anarichten, mit Salz und Pfeffer wivrzen.
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente

rNI 9 k| KH Pr Ft gFs Q6 B2 Nia Pan Jod Zn Cu Mn Se

Lachs gerauchert mit Ofenkartoffel 0207

2 Summe Gericht: 17312059 1 1 111 0 4 T 12 12

2 Lachs gerauchert 400,0 823 0 3 2 1 1 2 1 0 1 1 1 6 4 2 1 0 1 0 1 2 1 2 0 4

3 Kren (Meerrettich) 50,0 32 1 1 0 0 0 1 0 6 0 3 1 1 4 0 5 3 4 3 3 0o 5 3 3 1

2 Kartoffel 1000,0 708 2 1 0 0 0 0 0 2 0 2 0 3 5 0 2 0 3 0 2 1 1 2 1 1

0 Butter 50,0 373 0 0 3 4 1 1 2 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Salz Steinsalz 8,0

26 Blattsalat Endivie 200,0 3 1 3 0 0 2 1 2 0 8 7 3 6 4 2 0 3 9 7 4 3 7 6 6 2

2 Pfeffer schwarz 0,5 1 1 0 0 1 1 1 0 3 1 1 1 1 1 0 0 2 3 3 0 1 6 12 0

1 Essig (Apfelessig) 10,0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 2 5 12 3 7 0

0 Olivendl 10,0 89 0 0 3 1 3 1 3 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Salz Steinsalz 2,0

Grofie mejlige Kartoffel im Backofen garen, dazw Salz wnd Butter reichen

Lacihs mit Krenw garnieren.
Salot mavrinierern
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke KH Pr Ft gFs Q6 Q3 muFs euFs| Ba] A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B120 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Karotten-Cremesuppe 0208
5 Summe Gericht: 1631 326 1 1 1 1 1 1 1 1 4 51 2 5 16 3 1 2 2 5 3 3 1 9 3 2 2 3 2 2 4 2 0
0 Butter 10,0 75 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
7 Karotten (Méhre) 500,0 164 2 1 0 0 1 0 1 0 7 99 2 21 5 1 3 3 8 6 3 0 2 5 2 2 3 2 2 3 3 0
5 Petersilienwurzel 50,0 20 1 2 1 0 2 1 2 0 6 0 6 31 23 4 2 7 3 7 0 10 0 1 5 2 4 9 1 3 7 2 0
3 Knoblauch 5,0 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 2 37 3 0 1 2 4 0 5 0 0 2 1 1 2 0o 1 2 2 3
6 Chilischote 5,0 2 1 0 0 0 0 0 0 3 3 3 70 N 3 1 5 2 19 0 4 0 0 4 1 3 4 0 2 5 3 0
Wasser 1000,0
Salz Steinsalz 5,0
Pfeffer schwarz 05 2 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0 1 6 12 0
Ingwer Wurzel 50 3 2 1 0 0 1 1 1 0 2 0 1 2 0 1 0 2 1 4 0 1 0 0 4 1 6 12 1 3 5 10 0
Kurkuma Wurzel 50 3 1 1 1 0 1 1 1 0 2 0 2 1 1 0 0 2 1 0 0 3 0 0 3 1 3 2 0 3 2 2 1
20 Gewirzkraut Petersilienblatt 50 3 1 2 0 0 0 3 1 0 5 36 10 58 293 5 4 6 2 9 0 18 0 1 7 7 4 N 1 3 4 8 1
1 Sauerrahm 10% (sauere Sahne) 40,0 47 0 1 2 3 1 1 1 1 0 2 0 0 1 1 1 0 1 0 1 0 4 1 1 2 1 0 1 1 0 0 0

Karotten, Petersiienmurzel, Knoblawnch und Chilischote mit Butter um elgenen Saft divnsten.
Wasser darichergiefen, Salz, Pfeffer, Ingwer und Kurkuma zufigen, allesy im Mixer piuieren.
Kleungehackte Petersiienblitter davivperstrenen, Saverralunw daridher glefen.
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Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI| 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B12) Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Lauch-Cremesuppe 0211
3 Summe Gericht: 1643 570 1 1 1 2 1 1 1 1 2 3 1 5 N 2 1 1 1 4 2 7 1 5 1 2 1 4 2 2 2 1 1
Butter 50 37 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Porree (Lauch) 500,0 135 1 2 0 0 2 2 2 0 6 6 3 19 34 5 2 3 2 14 25 0 0 5 3 5 4 3 3 4
Wasser 1000,0
Salz Steinsalz 5,0
2 Pfeffer schwarz 05 2 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0o 1 6 12 0
2 Kimmel 20 7 1 1 1 0 3 1 2 1 2 0 0 0 0 2 1 1 0 1 0 0 0 0 2 5 4 7 0 3 5 4 1
2 Hihnerei Eigelb 30,0 105 0 1 2 2 3 3 3 2 0 6 2 0 13 2 1 2 4 1 6 3 5 0 0 1 0 3 0 3 2 0 2
1 Obers 30% (Sahne) 50,0 150 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 2 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 5 0 0 0 0 0
1 Brot Semmel (Weizenbrétchen) 50,0 133 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 0 1 0 0 0 1 0 2 0 0 1 1 0 1 1 2 1

Launcihv v 1 emv breite Streifen sehnelden, mit Butter uwnd Kivwmel um eigenen Saft divnsten.

Wasser wnd Salz zufirgen, aunfkothen lassen, Pleffer zufitgen, Topf von der Kocthutelle nelumen, etwasy avskidlen lassen.
Eldotter mit Obers verguivlen, tbher die Suppe glefen, kurz wmwridaren.

Semumel waagrecht und senkrecht halbieren, toasten, wnmittelpar vor dem Servieren aunf die Suppe gepen.
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke KH Pr Ft gFs Q6 Q3 muFs euFs| Ba] A E C K B1 B2 Na Pan B6 Biot Fol B12 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Musli 0219
1 Summe Gericht: 250 465 1 1 1 1 7 6 6 1 1 0 1 0o 2 2 0 1 1 1 2 1 1 0 1 1 1 1 0o 2 2 3 1
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
1 Joghurt 3,5% 1250 84 0 1 1 2 1 1 1 0 1 0 0 1 1 2 1 2 1 3 1 5 1 1 4 1 0 1.2 0 0 1
1 Haferflocken 50,0 183 1 1 0 0 0 2 0 2 0 0 0 4 3 0 1 1 1 3 1 0 0 1 0 2 2 0 3 2 72
1 Bime 50,0 29 2 0 0 0 0 0 4 0 1 2 3 1 0 1 0 1 0 2 0 0 1 0 1 1 0 0 2 1 0
1 Walnusskerne 250 169 0 1 3 1 16 15 16 1 1 0 1 0 0 1 0 0 0 2 1 1 0 0 0 0 1 1 0o 1 2 2 0
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke KH Pr Ft gFs Q6 Q3 muFs euFs| Ba] A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B12] Na Ka Fe Jod Zn Cu Mn Se
Wirsing, Kartoffelptiree, Bratwirstchen 0220
2 Summe Gericht: 2727 2006 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 2 7 13 3 1 2 1 4 0 3 1 4 2 2 2 1 1 1 1
8  Kohl Wirsing 1000,0 275 1 3 0 0 1 6 1 0 6 1 14 36 77 4 2 3 3 10 0 15 0 0 4 5 3 1 2 2 3 1
2 Kimmel 10,0 36 1 1 1 0 3 1 2 1 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 2 0 5 4 1
Salz jodiert 5,0
Pfeffer schwarz 20 6 1 1 0 1 1 1 0 3 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 0 1 6 12
Butter 50 37 0 0 3 1 1 1 2 0 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Kartoffel 1000,0 708 2 1 0 0 0 0 0 2 0 0 5 0 3 5 2 0 0 3 1 1 1 2 1 1
Wasser 400,0
Salz jodiert 5,0
1 Obers 30% (Sahne) 50,0 150 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 2 0 0 0 0 0 0 1 0 0 5 0 0 0 0 0
1 Schwein Bratwurst 250,0 793 0 1 2 2 2 1 2 3 0 0 0 0 1 3 0 2 0 2 0 0 3 4 0 0 0o 1 0 0 1

Blanchierten Wirsing i Streifen schuneiden, un Butter diunsten, mit Kivwmel, Salz wnd Pfeffer wivrzen.
Geschalte Kartoffel kleinschuneiden, weich kochen, Schlagobersy uwnd Salz zufirgen, mit dew Schuneehesen selhavmiyg ridaren.
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Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente

rNI 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B120 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se

Avocado-Nuss-Aufstrich 0307
2 Summe Gericht: 754 1929 0 1 2 1 710 8 2 2 0 3 1 1 2 1 2 1 2 2 1 0 2 1 1 2 2 3 2 4 3 1
1 Mandeln 25,0 147 0 1 2 0 6 0 5 3 1 0 7 0 0 1 0 1 0 0 0 1 0 0 1 1 2 1 0 1 2 2 0
2 Kirbiskerne 25,0 145 0 1 2 1 10 1 9 2 1 0 1 6 0 1 0 2 0 1 1 1 0 0 1 0 3 2 0 3 2 3 0
2 Sonnenblumenkerne 25,0 147 0 1 2 1 15 0 12 1 1 0 8 0 0 6 0 1 0 2 0 1 0 0 1 0 4 2 0 2 5 2 3
1 Cashewkerne / Cashewnuss 250 144 0 1 2 1 4 0 3 3 0 0 1 0 2 2 0 2 1 1 1 1 0 0 1 0 2 1 0 2 8 1 1
1 Walnusskemne 25,0 169 0 1 3 1 16 15 16 1 1 0 1 0 0 1 0 0 0 2 1 1 0 0 0 0 1 1 0 1 2 2 0
1 Haselnusskerne 25,0 164 0 0 3 0 4 0 3 4 1 0 6 0 0 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 0 1 3 5 0
2 Leinsamen 250 111 0 1 2 0 58 13 1 5 0 4 0 0 2 0 3 1 2 1 1 0 0 1 1 4 3 0 2 4 3 2
2 Chiasamen 250 119 0 1 2 0 53 12 0 5 0 0 0 0 2 0 3 1 1 0 1 0 0 0 2 4 3 0 2 3 3 4
2 Hanfsamen 250 131 0 1 2 1 16 22 16 1 2 0 1 0 0 4 0 2 0 2 0 1 0 0 1 0 6 3 0 4 5 8 0
1 Sesamsamen 25,0 144 0 1 2 1 10 2 8 2 1 0 0 0 0 3 0 1 0 2 0 1 0 0 0 3 3 3 0 1 4 2 2
2 Pfeffer schwarz 1,0 3 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0 1 6 12 0

Salz Steinsalz 2,0

566 Algen Zuckertang 05 0 0 2 0 0 0 0 0 0 30 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 35 0 0 0 0 14090 0 0 0 0
11 Pilze Champignon 200,0 38 0 4 0 0 1 9 2 0 7 0 1 4 23 9 15 41 36 5 37 9 0 1 10 1 4 10 1 6 30 2 13
1 Avocado 150,0 302 0 0 3 1 2 1 3 4 2 0 1 1 3 1 0 1 2 3 2 1 0 0 1 0 1 0 0 1 2 0 0
1 Oliven griin mariniert 100,0 142 0 0 3 1 3 1 2 4 1 1 3 0 0 0 0 0 1 0 1 1 0 13 0 1 1 1 0 0 2 0 0
2 Ingwer Wurzel 100 6 2 1 0 0 1 1 1 0 2 0 1 2 0 1 0 2 1 4 0 1 0 0 4 1 6 12 1 3 5 10 0
3 Kurkuma Wurzel 100 7 1 1 1 0 1 1 1 0 2 0 2 1 1 0 0 2 1 0 0 3 0 0 3 1 3 2 0 3 2 2 1
6 Chilischote 10,0 4 2 1 0 0 0 0 0 0 3 3 3 7 1" 3 1 5 2 19 0 4 0 0 4 1 3 4 0 2 5 3 0
3 Zitronensaft 200 5 1 0 0 0 3 5 1 0 0 0 2 35 0 3 0 1 1 3 1 1 0 0 3 1 2 1 1 1 8 1 1

Nisse, Samen und getrockneten Tang (Algen) fein schuroten: Wurrzelin und Friccte klein schunelioen.
Salz, Pfeffer, Zitvonensaft dariherstreven. Alle Zutoten mit dem Mixstol fein pivrieren,
v el Glas mit Schwraunbryerseidunss fillen, Zutronevnsaft darivpertriunfelin, bald verbrowvcien.
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Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI| 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B12) Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Topfennockerl mit Zwetschkenrdster 0402
1 Summe Gericht: 1519 2053 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 3 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1
1 Zwetschgen / Pflaumen 800,0 392 2 0 0 0 0 1 1 0 2 3 3 2 6 3 1 1 1 2 0 0 0 0 2 0 1 1 0 0 2 1 1
1 Topfen 20% (Speisequark) 300,0 318 0 3 1 2 0 1 0 1 0 1 0 0 7 1 2 2 2 1 3 1 7 0 0 2 1 0 1 1 0 0 1
2 Huhnerei 120,0 177 0 2 2 1 3 2 3 2 0 4 2 0 5 1 2 2 4 1 8 3 10 1 0 1 0 2 1 2 1 0 2
1 Weizengrie 150,0 502 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 3 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 1 1
7 Zitronenschale 50 4 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 29 0 1 1 1 1 3 2 1 0 0 1 3 1 1 0 0 1 128 0
2 Vanilleschote 1,0 3 2 0 0 0 1 0 1 0 6 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 1 9 1 22 0 2 3 12 0
Salz Steinsalz 3,0
0 Butter 40,0 298 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 Semmelbrosel (Paniermehl) 100,0 359 2 1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 1 0 1 1 0 1 0 0 0o 1 1 1

Zwetschdken entkernen, roste.

Topfen mit EU, Grief, gevriehener Zitronenschalle und Vanidle gut durchumischen. Mt 2 Loffel Nockerl formen, um siedenden Salzwoasser 10
Munwten ziehen lassen.
Semelbrosel in Butter lelehht rosten.
Notkerl mit dem Schawmlsffel auns dem Wasser heben, anf einer Servierplotte anvichten. Gersstete Semumelprésel daridperstremnen, mit dem
Zwetscihkenvosten servieremn
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Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente

rNI| 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B12) Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Gekochter Schinken, Butter, Brot, Salat, Kaffee 0801
2 Summe Gericht: 520 495 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 7 4 3 1 2 1 2 1 2 1 4 1 0 1 1 0 2 2 2 0
2 Schwein Schinken gekocht 100,0 119 0 4 1 1 1 2 1 1 0 0 0 0 4 7 1 5 1 4 1 0 5 1 1 0 1 2 0 3 1 0 0

1 Brot Weizenmischbrot 100,0 226 2 1 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 3 1 0 1 1 1 1 1 0 3 0 0 1 1 0o 1 2 3 0
0 Butter 15,0 112 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
10 Paprikaschoten 150,0 33 1 1 0 0 1 3 2 0 11 18 18 108 16 4 1 2 4 16 6 17 0 0 4 1 3 3 1 1 5 3 0
Kaffee Getrank schwarz 1500 3 1 3 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 4 10 45 12 0 1 3 0 1 18 2 16 14 7 2 M2 0

Kren (Meerrettich) 50 3 1 1 0 0 0 3 1 0 6 0 0 27 1 3 1 1 0 4 0 5 0 3 4 3 3 3 0 5 3 3 1
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Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI| 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B12) Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Frankfurter mit Senf, Semmel, Gurkerl, Cola 0902
1 Summe Gericht: 470 549 1 1 1 1 2 1 1 1 0 0 0 1 1 1 0 2 0 1 0 0 2 4 0 0 1 1 0 1 1 1 1
1 Frankfurter Wirstchen (Wiener ~ 100,0 279 0 1 2 2 3 1 2 3 0 0 0 2 1 2 0 3 0 2 0 0 3 4 0 0 0 1 0o 1 0 0 0
Wirstchen)
2 Senf 20,0 20 0 1 2 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 7 0 1 0 0 0 17 1 2 3 3 0o 1 7 1 10
1 Brot Semmel (Weizenbrétchen) 50,0 133 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 0 1 0 0 0 1 0 2 0 0 1 1 0 1 1 2 1
3 Gurke, Gewlirzgurken 50,0 10 1 1 0 0 1 3 1 0 3 6 1 2 19 1 1 1 2 1 0 2 0 46 6 3 6 9 2 2 9 6 0
0 Cola-Getrank 250,0 108 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke KH Pr Ft gFs Q6 Q3 muFs euFs| Ba] A E C K B1 B2 Na Pan B6 Biot Fol B12 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
WeilBwurst, Senf, Brezel, Rettich, Bier 0903
1 Summe Gericht: 720 683 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 0 0 1 1 0 2 1 1 0 0 1 3 1 0 1 1 0 1 1 1 0
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|]
1 WeiRwurst Minchner 100,0 289 0 1 2 2 3 1 3 2 0 0 0 2 2 0 2 0 1 0 0 3 3 0 0 0 1 0o 1 0 0 0
2 Senf 20,0 20 0 1 2 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 7 0 1 0 0 0 17 1 2 3 3 0 1 7 1 10
0 Laugengebéck 50,0 146 2 1 0 0 1 0 1 0 1 0 0 1 1 0 1 0 0 0 0 0 6 0 0 0 1 0 1 1 2
4 Rettich 500 9 1 2 0 0 0 5 1 0 10 0 0 22 1 3 1 3 3 5 1 9 0 1 13 5 6 7 0 3 3 3
0 Bier Export 5% 500,0 220 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 2 1 1 0 0 0 0 1 0 1.0 0 0
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Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI| 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B12) Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Currywurst, Pommes, Limo 0904
1 Summe Gericht: 500 824 1 1 2 2 1 0 2 2 0 0 0 1 0 2 0 1 0 1 0 0 1 2 1 0 0 1 0 1 0 0 0
1 Currywurst mit Curryketchup 125,0 330 0 1 2 2 3 1 3 3 0 0 0 0 1 3 0 2 0 1 0 0 3 4 0 0 0 1 0o 1 1 0 1
(Gastronomie)
1 Pommes frites 125,0 389 1 0 2 2 0 0 2 1 1 0 0 1 0 1 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 1 1 0o 1 0 0
0 Limonade mit Kohlensaure 250,0 105 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 1
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Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke KH Pr Ft gFs Q6 Q3 muFs euFs| Ba] A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B120 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Spaghetti mit Tomatensauce 1109
2 Summe Gericht: 1705 2044 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 8 1 3 1 0 2 0 2 0 1 1 2 3 2 1 1 1 1 1 1 1
1 Teigwaren ohne Ei 300,0 1059 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 2 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 1 1 1 2
Salz jodiert 5,0
0 Butter 10,0 75 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 Zwiebel 50,0 15 1 1 0 0 1 0 1 0 4 0 1 1 2 1 1 2 7 5 2 0 0 3 2 2 1 1 2 2 2 1
3 Knoblauch 10,0 14 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 37 3 0 1 2 4 0 5 0 0 2 1 1 2 0o 1 2 2 3
6 Chilischote 50 2 2 1 0 0 0 0 0 0 3 3 3 70 1" 3 1 5 2 19 0 4 0 0 4 1 3 4 0 2 5 3 0
5 Tomaten passiert (Konserve) ~ 1000,0 330 1 1 0 0 0 0 0 0 2 14 46 5 0 5 1 7 0 8 0 0 0 0 18 4 5 5 0 0 0 0 0
2 Pfeffer schwarz 1,0 3 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0 1 6 12 0
9 Gewiirzkraut Oregano 1,0 1 1 1 1 0 1 16 4 0 3 4 2 13 138 2 1 3 1 4 1 5 0 0 2 9 4 18 0 3 4 3 0
6 Gewiirzkraut Basilikum 05 0 1 2 0 0 2 6 2 0 5 34 4 9 0 2 3 4 2 6 2 8 0 0 5 14 5 24 0 4 8 7 0
1 Kése Parmesan 80,0 334 0 2 2 3 1 1 1 1 0 2 0 0 3 0 1 3 1 0 0 0 4 3 0 6 1 0 1 3 1 0 0
13 Blattsalat Eisbergsalat 200,0 27 1 2 0 0 1 8 2 0 6 62 6 9 154 8 1 3 1 5 3 23 0 1 6 3 3 5 2 3 3 6 0
1 Essig (Apfelessig) 20,0 4 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 2 5 4 1 2 3 7 0
0 Olivendl 20,0 179 0 0 3 1 3 1 3 5 0 0 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Pfeffer schwarz 05 2 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0 1 6 12 0
Salz jodiert 2,0

Zwiehel uwnd Knoblawci kleinschuneiden, un Butter rosten, passierte Tomaten, Chhidd, Oregano und Salz zufigen, aunfkotien.

Spaghettl i Salzwosser kothen, mit Basikumw gornieren.

Pormesan relpen,
Salot monrundieren,
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Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke| KH Pr Ft gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Na Pan B6 Biot Fol B12 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Schwarze Bohnen, Paprika, Maisschnitten, Radicchio 1115
2 Summe Gericht: 2687 1994 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 6 9 2 0 1 1 2 2 2 0 5 1 1 2 2 2 1 2 2 1

Wasser 600,0
2 Bohnen schwarz getrocknet 200,0 607 1 2 0 0 0 1 1 0 5 0 1 2 0 4 1 2 0 2 5 2 0 0 3 2 3 3 0 2 4 4 0
Salz Steinsalz 8,0
2 Kimmel 40 14 1 1 1 0 3 1 2 1 2 0 0 0 0 2 1 1 0 1 0 0 0 0 2 5 4 7 0 3 5 4 1
5 Paprikapulver 20 6 1 1 1 0 8 3 7 0 6 31 19 0 8 3 3 7 3 10 0 1 0 0 4 1 3 12 0 3 3 2 1
3 Gewdlrzkraut Bohnenkraut trocken 2,0 6 1 1 1 0 2 6 3 0 3 4 0 4 0 2 0 3 0 0 0 0 0 0 2 14 7 2 0 3 5 10 0
0 Butter 20,0 149 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
10 Paprikaschoten 400,0 87 1 1 0 0 1 3 2 0 11 18 18 108 16 4 1 2 4 16 6 17 0 0 4 1 3 3 1 1 5 3 0
2 Zwiebel 150,0 44 1 1 0 0 1 0 1 0 4 0 1 6 1 2 1 1 2 7 5 2 0 0 3 2 2 1 1 2 2 2 1
3 Knoblauch 50 7 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 2 37 3 0 1 2 4 0 5 0 0 2 1 1 2 0 1 2 2 3
6 Chilischote 50 2 2 1 0 0 0 0 0 0 3 3 3 70 1" 3 1 5 2 19 0 4 0 0 4 1 3 4 0 2 5 3 0
2 Ingwer Wurzel 10,0 6 2 1 0 0 1 1 1 0 2 0 1 2 0 1 0 2 1 4 0 1 0 0 4 1 6 12 1 3 5 10 0
3 Kurkuma Wurzel 10,0 7 1 1 1 0 1 1 1 0 2 0 2 1 1 0 0 2 1 0 0 3 0 0 3 1 3 2 0 3 2 2 1
Wasser 800,0
Salz jodiert 8,0
Maisgries 200,0 693 2 1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 4 1 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
Butter 20,0 149 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
23 Blattsalat Radicchio 200,0 30 1 2 0 0 1 8 2 0 7 2 5 39 410 7 1 3 4 7 3 12 0 1 8 5 4 16 2 3 5 13 2
1 Essig (Apfelessig) 200 4 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 2 5 1 2 3 7 0
0 Olivendl 20,0 179 0 0 3 1 3 1 3 5 0 0 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Salz jodiert 2,0
2 Pfeffer schwarz 10 3 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0 1 6 12 0

Gewnschene Bojunen U reichlici kaltem Wasser 6 iy 12 Stunden welchen lassen: Wasser weggiefen un friscihem kaltem Wasser ansetzen,
60 bisy 90 Minuwten kothen lassen. Mt Salz, Kivmmel, Bolwnenkirawt und Paprikapulver wivrzen, 5 Munuwten weiter kocheln lagsen.

lw Streifen geschundittene Paprikaschoten, Zwiehel, kleingehackten Knoblaunch und CIhidl i etwas Butter rosten, kleingesclhunittene
Kurkuma~ wnod [ngwerwnrzeln daricher strenen.

Maisgrief langsam n das kothende Salzwasser einriduen. 5 Minuten guellen lagsen, nothumaly gut duwrcharidaren biy der Bred ganz glatt
Ut Butter in einer Pfanne zergelen lassen, Maishrel hineinglefen, ca. 15 Munuwten leleht anvésten lassen.

Salat marinieren,
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Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente

rNI| 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B12) Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se

Speckknodel mit Porree-Stangensellerie-Gemiise 1210
2 Summe Gericht: 2176 2043 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 1 3 9 2 1 2 1 3 1 4 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1
1 Brot Semmel (Weizenbrétchen) 80,0 213 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 0 1 0 0 0 1 0 2 0 0 1 1 0 1 1 2 1
2 Huhnerei 110,0 163 0 2 2 1 3 2 3 2 0 4 2 0 5 1 2 2 4 1 8 3 10 1 0 1 0 2 1 2 1 0 2
1 Obers 30% (Sahne) 80,0 240 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 2 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 5 0 0 0 0 0
1 Mehl Dinkelmehl Typ 630 150,0 524 2 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 2 0 2 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0o 1 0 2 0
1 Schwein Bauchspeck gerduchert 100,0 320 0 1 2 2 2 1 2 3 0 0 0 0 1 4 0 3 1 2 0 0 5 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0
20 Gewirzkraut Petersilienblatt 150 8 1 2 0 0 0 3 1 0 5 36 10 58 293 5 4 6 2 9 0 18 0 1 7 7 4 1" 1 3 4 8 1

Salz jodiert 5,0

6 Porree (Lauch) 1000,0 270 1 2 0 0 2 2 2 0 6 6 3 19 34 5 2 3 2 14 2 25 0 0 5 5 3 5 4 3 3 4 1
8 Bleichsellerie (Stangensellerie) ~ 500,0 81 1 2 0 0 0 4 2 0 10 38 2 7 49 5 3 5 8 8 2 6 0o 10 10 9 4 3 0 2 6 4 1
0 Butter 10,0 75 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 Pfeffer schwarz 1,0 3 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0o 1 6 12 0
1 Sauerrahm 10% (sauere Sahne)  125,0 147 0 1 2 3 1 1 1 1 0 2 0 0 1 1 1 0 1 0 1 0 4 1 1 2 1 0 1 1 0 0 0

Semumel wivrfelig schunelden, im Backioluwr leleht toasten: EL, Obers und Mel glatt vervriduren. Gevsstete Semmelwivrfel, kleingeschunittenen
Speck und gelhacktes Petersidiengrive untermiscihen. Knéoel formen, um siedenden Salzwosser goren.

Porree und hellgelbe Selleriestongen 1 cm Stivckelen seihneiden, mit Butter um eigenen Saft divnsten, mit Pfeffer wikrzen: Savnerrajum
glattridaren, tbher day Gemiise glefen.
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Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke KH Pr Ft gFs Q6 Q3 muFs euFs| Ba] A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B120 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Bischofsbrot 1218
1 Summe Gericht: 640 2062 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 2 0 1 1 4 0
2 Huhnerei 120,0 177 0 2 2 1 3 2 3 2 0 4 2 0 5 1 2 2 4 1 8 3 10 1 0 1 0 2 1 2 1 0 2
1 Obers 30% (Sahne) 60,0 180 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 2 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 5 0 0 0 0 0
0 Zucker Rohzucker 120,0 475 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
1 Mehl Dinkel Vollkornmehl 180,0 614 2 1 0 0 1 0 1 0 2 0 1 0 0 2 0 1 1 1 1 1 0 0 1 0 2 2 0 2 2 5 0
1 Haselnusskerne 10,0 66 0 0 3 0 4 0 3 4 1 0 6 0 0 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 0o 1 3 5 0
1 Walnusskerne 10,0 68 0 1 3 1 16 15 16 1 1 0 1 0 0 1 0 0 0 2 1 1 0 0 0 0 1 1 0 1 2 2 0
1 Mandeln 10,0 59 0 1 2 0 6 0 5 3 1 0 7 0 0 1 0 1 0 0 0 1 0 0 1 1 2 1 0 1 2 2 0
1 Zitronat 30,0 88 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 14 0
1 Orangeat (Aranzini) 30,0 93 2 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 13 0
0 Rosinen 30,0 90 2 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 2 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1 1 0 0 2 1 0
0 Schokolade Haushaltsschokolade 30,0 143 1 0 1 2 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 1 3 1 0
7 Zitronenschale 100 9 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 29 0 1 1 1 1 3 2 1 0 0 1 3 1 1 0 0 1 128 0

El, Schlagobery wnd Zucker verguivlen, mit dew Mel verridren.
Niwse, Schokolade, Zitronat, Orangeat kleinsclhuneiden mit Rosinen und geriepener Ziutronensclhdrole i den Kuchentelg mischen, backen.
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI| 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B12) Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Sauerkraut mit faschierten Knddel 1226
2 Summe Gericht: 2801 2099 0 2 2 1 1 2 2 2 1 1 1 3 9 3 1 3 1 3 1 2 6 4 1 1 1 2 0 2 2 1 1
Wasser 500,0
7 Kohl Sauerkraut 1500,0 270 1 2 0 0 1 7 2 0 10 0 1 21 57 3 2 1 4 16 0 10 0 26 7 5 4 7 1 4 1N 5 2
1 Rind/Schwein Faschiertes 400,0 884 0 2 2 2 1 1 1 2 0 0 0 0 2 3 1 1 2 1 [ 0 1 0 0 0 3 1 0
(Hackfleisch)
0 Reis poliert 100,0 351 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 1 1 0 2 0 0 0 0 0 1 0 0 1 2 1
2 Huhnerei 120,0 177 0 2 2 1 3 2 3 2 0 4 2 0 5 1 2 2 4 1 8 3 10 1 0 1 0 2 1 2 1 0 2
2 Pfeffer schwarz 1,0 3 1 1 0 0 1 1 1 0 3 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 2 3 3 6 0 1 6 12 0
1 Sauerrahm 10% (sauere Sahne) ~ 80,0 94 0 1 2 3 1 1 1 1 0 2 0 0 1 1 1 0 1 0 1 0 4 1 1 2 1 0 1 1 0 0 0
1 Schwein Bauchspeck gerduchert 100,0 320 0 1 2 2 2 1 2 3 0 0 0 0 1 4 0 3 1 2 0 0 5 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0

Die Hilfte vom Saunerkiant gleichmdBig am Topfhoden verteilen, Wasser zufigen.
Fasciiertes Fleische mit Elern, Pfeffer und Rundkornrels miscihen, Knisdel formen, aunf dasy kothende Samnerkrount legen, die zweite Hilfte
Saunerkiront daricher verteiden, U Sciheiben geschnittenen Baunchspreck darivpberlegen.

Ene halbe Stunde zugedeckt kéchelin lassen.

Auf Teller anvichten, ein Hiubehen Sanerralum dyrounfsetzen.
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B120 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Tagesempfehlung Uni Wien Ernahrungsbericht 2017 https://ernaehrungsbericht.univie.ac.at 1227
2 Summe Gericht: 1987 1887 1 2 1 0 1 1 1 0 1 4 1 3 7 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 1 2 2 2 1
1 Apfel 100 86 2 0 0 0 0 0 1 0 2 0 1 4 2 1 0 1 1 2 3 1 0 0 1 0 1 00 2 0 0
Orange (Apfelsine) 1500 65 1 1 0 0 0 1 1 0 2 1 12 3 4 1 1 2 3 2 5 0 0 2 2 1 0o 1 2 0 0
Karotten (Mdhre) 1000 33 2 1 0 0 1 0o 1 0o 7 9 2 3 2 5 1 3 3 8 6 3 0 2 5 2 2 3 2 2 3 3 0
17 Kohl Griinkohl (Braunkohl) 1000 41 1 31 0 1 N 3 0 7 6 6 5 18 4 4 8 8 9 120 0 1 6 10 4 7 3 2 2 8 1
3 Kirbis 100,0 27 1 1 o o o 2 o0 o0 5 9 6 8 o0 3 2 3 5 6 1 9 o0 o0 6 2 2 5 0 2 5 1 0
11 Pilze Champignon 000 19 0 4 0 0 1 9 2 0 7 0 1 4 23 9 15 4 36 5 37 9 0 110 1 4 10 11 6 30 2 13
1 Bohnen weif gegart 1750 217 1 2 0 o0 o0 3 1 0 2 1 o o o 2 o0 3 1 2 1 2 0 o0 2 1 2 3 0o 2 3 3 0
20 Blattsalat Hauptlsalat (Kopfsalat) 50,0 6 1 3 0 0 1 8 2 0 8 38 8 24 35 10 5 4 3 8 8 36 0 1 8 4 4 4 2 8 7 9 2
10 Paprikaschoten 500 11 1 1 0 0 1 3 2 o0 11 18 18 108 16 4 1 2 4 16 6 17 0 0 4 1 3 3 1 1 5 3 0
2 Kartoffel 2000 142 2 1 o o o o0 o0 o0 2 o0 o0 5 5 2 o0 3 2 5 0 2 0 0 3 0 2 1 11 2 1 1
1 Brot Roggenvollkornbrot 50,0 99 2 1 0 0 1 0 1 0 3 0 1 0 5 1 0 1 1 2 1 1 0 3 1 0 1 2 0 2 2 7 0
1 Brot Semmel (Weizenbrotchen) 40,0 107 2 1 0o 0 o0 0 0 0 1 0o o0 o0 1 1 0 1 0o o0 0 1 o 2 o0 o0 1 1 0o 1 1 2 1
1 Haferflocken 50,0 183 1 1 o o 2 o0 2 0 2 0 o0 o0 4 3 O 1 1 1 3 1 0 0 1 0 2 2 0o 3 2 7 2
1 Teigwaren ohne Ei 40,0 141 2 1 0o 0 o0 0 0 0 1 o o o o o0 o0 2 0 1 0 1 o o0 o o0 1 1 0o 1 1 1 2
0 Reis poliert 400 140 2 o0 o0 o0 o0 o0 o0 o0 o0 0 0 0 0 1 0 1 1 1 0o 2 o0 0 0 0 0 1 o 0 1 2 1
2 Zander 0 25 0 6 0 0 o0 4 1 o 0o o0 2 0 1 4 2 4 0 4 0 117 0 2 1 3 1 3 2 1 1 9
2 Schwein Schulter mager 00 16 0 3 1 1 1 1 1 2 0 o0 0 0 3 10 1 8 1 5 1 0 5 1 1 0o 1 2 0 5 1 0 2
3 Rindfleisch mager 00 122 0 4 1 1 0o o0 0 1 0 0 1 o 3 3 1 14 2 2 1 0 33 1 1 0o 1 3 0o 8 1 0 1
1 Hahnchenbrust 00 15 0 4 1 1 4 1 4 1 0 0 1 o o0 1 0o 1 2 4 1 0 2 1 1 0o 1 1 0o 2 2 0 2
2 Schwein Schinken gekocht 00 122 0 4 1 1 1 2 1 1 o 0o o o0 4 7 1 5 1 4 1 0 5 1 1 0o 1 2 0o 3 1 0 0
2 Huhnerei 00 15 0 2 2 1 3 2 3 2 o0 4 2 0 5 1 2 2 4 1 8 3 10 1 0 1 0 2 1 2 1 0 2
0 Olivendl 60 54 0 0 3 1 3 1 3 5 0 0 2 0 1 o o o0 o0 ©0 O0 O O O o0 o0 o0 O 0o 0 o0 o0 O
0 Butter 60 45 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 1 o o o o0 O0 O0 O O O o0 o0 o0 O 0o 0 o0 o0 O
1 Milch Kuhmilch 1,5% 150,0 71 1 2 1 1 o o0 1 1 0 1 0 1 o 2 3 o0 2 2 3 1 7 1 2 5 1 0 1.2 0 0 0
1 Topfen mager (Speisequark) %00 110 o0 5 o0 ©0 O0 O0 o0 o0 o0 o0 o0 o0 o0 1 3 0 3 2 4 2 10 1 1 31 1 1.2 0 0 1
1 Kése Edamer 30% 500 127 0 3 2 2 0 1 0 1 o 2 o0 o0 2 0 1 2 1 0 0 1 6 3 o0 7 1 0 1 4 0 0 0
2 Joghurt 1,5% 150,0 72 1 2 1 1 0o o0 0 1 0 1 0 1 1 4 2 2 2 1 3 2 717 1 2 5 1 0 1.2 0 0 0
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente
rNI 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B120 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Tagesempfehlung Uni Wien Erndhrungsbericht 2017 - gedndert: weniger Milch/-produkte, mehr Fett 1228
2 Summe Gericht: 1647 1970 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 1 3 7 2 1 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 2 0 1 2 3 1
1 Apfel 100 86 2 0 0 0 0 0 1 0 2 0 1 4 2 1 0 1 1 2 3 1 0 0 1 0 1 00 2 0 0
Orange (Apfelsine) 1500 65 1 1 0 0 0 1 1 0 2 1 12 3 4 1 1 2 3 2 5 0 0 2 2 1 0o 1 2 0 0
Karotten (Mdhre) 1000 33 2 1 0 0 1 0o 1 0o 7 9 2 3 2 5 1 3 3 8 6 3 0 2 5 2 2 3 2 2 3 3 0
17 Kohl Griinkohl (Braunkohl) 1000 41 1 31 0 1 N 3 0 7 6 6 5 18 4 4 8 8 9 120 0 1 6 10 4 7 3 2 2 8 1
3 Kirbis 100,0 27 1 1 o o o 2 o0 o0 5 9 6 8 o0 3 2 3 5 6 1 9 o0 o0 6 2 2 5 0 2 5 1 0
11 Pilze Champignon 000 19 0 4 0 0 1 9 2 0 7 0 1 4 23 9 15 4 36 5 37 9 0 110 1 4 10 11 6 30 2 13
1 Bohnen weif gegart 1750 217 1 2 0 o0 o0 3 1 0 2 1 o o o 2 o0 3 1 2 1 2 0 o0 2 1 2 3 0o 2 3 3 0
20 Blattsalat Hauptlsalat (Kopfsalat) 50,0 6 1 3 0 0 1 8 2 0 8 38 8 24 35 10 5 4 3 8 8 36 0 1 8 4 4 4 2 8 7 9 2
10 Paprikaschoten 500 11 1 1 0 0 1 3 2 o0 11 18 18 108 16 4 1 2 4 16 6 17 0 0 4 1 3 3 1 1 5 3 0
2 Kartoffel 2000 142 2 1 o o o o0 o0 o0 2 o0 o0 5 5 2 o0 3 2 5 0 2 0 0 3 0 2 1 11 2 1 1
1 Brot Roggenvollkornbrot 100,0 197 2 1 0 0 1 0 1 0 3 0 1 0 5 1 0 1 1 2 1 1 0 3 1 0 1 2 0 2 2 7 0
1 Brot Semmel (Weizenbrotchen) 40,0 107 2 1 0o 0 o0 0 0 0 1 0o o0 o0 1 1 0 1 0o o0 0 1 0o 2 o0 0 1 1 0o 1 1 2 1
1 Haferflocken 50,0 183 1 1 o o 2 o0 2 0 2 0 o0 o0 4 3 O 1 1 1 3 1 0 0 1 0 2 2 0o 3 2 7 2
1 Teigwaren ohne Ei 40,0 141 2 1 0o 0 o0 0 0 0 1 o o o o o0 o0 2 0 1 0 1 o 0 o0 0 1 1 0o 1 1 1 2
0 Reis poliert 400 140 2 o0 o0 o0 o0 o0 o0 o0 0 0 0 0 O 1 0 1 1 1 0o 2 o0 0 0 0 0 1 0 0 1 2 1
2 Zander 0 25 0 6 0 0 o0 4 1 o 0o o0 2 0 1 4 2 4 0 4 0 117 0 2 1 3 1 3 2 1 1 9
2 Schwein Schulter mager 00 16 0 3 1 1 1 1 1 2 0 o0 0 0 3 10 1 8 1 5 1 0 5 1 1 0 1 2 0 5 1 0 2
3 Rindfleisch mager 00 12 0 4 1 1 0o o0 0 1 0 0 1 o 3 3 1 14 2 2 1 0 33 1 1 0 1 3 0 8 1 0 1
1 Hahnchenbrust 00 15 0 4 1 1 4 1 4 1 0 0 1 o o0 1 0o 1 2 4 1 0 2 1 1 0o 1 1 0o 2 2 0 2
2 Schwein Schinken gekocht 00 122 0 4 1 1 1 2 1 1 o 0o o o0 4 7 1 5 1 4 1 0 5 1 1 0o 1 2 0o 3 1 0 0
2 Huhnerei 00 15 0 2 2 1 3 2 3 2 0 4 2 0 5 1 2 2 4 1 8 3 10 1 0 1 0 2 1 2 1 0 2
0 Olivendl 200179 0 0 3 1 3 1 3 5 0 0 2 0 1 o o o0 o0 ©0 O0 O O O o0 o0 o0 O 0o 0 o0 o0 O
0 Butter 200 149 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 1 o o o o0 O0 O0 O O O o0 o0 o0 O 0o 0 o0 o0 O
1 Milch Kuhmilch 1,5% 20,0 10 1 2 1 1 o o0 1 1 0 1 0 1 o 2 3 o0 2 2 3 1 7 1 2 5 1 0 1.2 0 0 0
1 Topfen mager (Speisequark) 200 5 0 5 o o0 o0 o0 o0 o0 o0 0 0 0 0 1 3 0 3 2 4 2 10 1 1 31 1 1.2 0 0 1
1 Kése Edamer 30% 00 25 0 3 2 2 0 1 0 1 o 2 o0 o0 2 0 1 2 1 0 0 1 6 3 o0 7 1 0 1 4 0 0 0
2 Joghurt 1,5% 20,0 10 1 2 1 1 0o o0 0 1 0 1 0 1 1 4 2 2 2 1 3 2 717 1 2 5 1 0 1.2 0 0 0
1 Walnusskerne 30 20 0 1 3 1 16 15 16 1 1 0 1 0 0 1 0o 0 o0 2 1 1 0o 0 o0 0 1 1 0o 1 2 2 0
1 Haselnusskerne 30 20 o o0 3 0 4 0 3 4 1 o 6 o0 o0 1 0 0 1 1 1 1 o o0 o0 1 1 1 0o 1 3 5 0
2 Sonnenblumenkerne 30 18 0 1 2 1 1 0 12 1 1 o 8 o0 o0 6 0 1 0 2 0 1 0 0 1 0 4 2 0 2 5 2 3
1 Sesamsamen 30 17 0 1 2 1 10 2 8 2 1 o o0 o o0 3 0 1 0o 2 0 1 o o o 3 3 3 0o 1 4 2 2
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Me Energie Vitamine Mineralstoffe und Spurenelemente

rNI 9 ke| KH PrFt gFs Q6 Q3 muFs euFs| Bal A E C K B1 B2 Nia Pan B6 Biot Fol B120 Na Ka Ca Mg Fe Jod Zn Cu Mn Se
Tagesempfehlung Uni Wien Erndhrungsbericht 2017 - jedoch ohne Milch/-produkte, mehr Fett 1229
2 Summe Gericht: 1527 1812 1 1 1 1 1 1 1 1 2 4 1 4 8 2 1 2 1 2 2 2 1 0 1 1 1 2 0 1 2 2 1
1 Apfel 100 86 2 0 0 0 0 0 1 0 2 0 1 4 2 1 0 1 1 2 3 1 0 0 1 0 1 00 2 0 0
Orange (Apfelsine) 1500 65 1 1 0 0 0 1 1 0 2 1 12 3 4 1 1 2 3 2 5 0 0 2 2 1 0o 1 2 0 0
Karotten (Mdhre) 1000 33 2 1 0 0 1 0o 1 0o 7 9 2 3 2 5 1 3 3 8 6 3 0 2 5 2 2 3 2 2 3 3 0

17 Kohl Griinkohl (Braunkohl) 1000 41 1 31 0 1 N 3 0 7 63 6 5 18 4 4 8 8 9 120 0 1 6 10 4 7 3 2 2 8 1
3 Kirbis 100,0 27 1 1 o o o 2 o0 o0 5 9 6 8 o0 3 2 3 5 6 1 9 o0 o0 6 2 2 5 0 2 5 1 0
11 Pilze Champignon 000 19 0 4 0 0 1 9 2 0 7 0 1 4 23 9 15 4 36 5 37 9 0 110 1 4 10 11 6 30 2 13
1 Bohnen weif gegart 1750 217 1 2 0 o0 o0 3 1 0 2 1 o o o 2 o0 3 1 2 1 2 0 o0 2 1 2 3 0o 2 3 3 0
20 Blattsalat Hauptlsalat (Kopfsalat) 50,0 6 1 3 0 0 1 8 2 0 8 38 8 24 35 10 5 4 3 8 8 36 0 1 8 4 4 4 2 8 7 9 2
10 Paprikaschoten 500 11 1 1 0 0 1 3 2 o0 11 18 18 108 16 4 1 2 4 16 6 17 0 0 4 1 3 3 1 1 5 3 0
2 Kartoffel 2000 142 2 1 o o o o0 o0 o0 2 o0 o0 5 5 2 o0 3 2 5 0 2 0 0 3 0 2 1 11 2 1 1
1 Brot Roggenvollkornbrot 50,0 99 2 1 0 0 1 0 1 0 3 0 1 0 5 1 0 1 1 2 1 1 0 3 1 0 1 2 0 2 2 7 0
1 Brot Semmel (Weizenbrotchen) 40,0 107 2 1 0o 0 o0 0 0 0 1 0o o0 o0 1 1 0 1 0o o0 0 1 0o 2 o0 0 1 1 0o 1 1 2 1
1 Haferflocken 50,0 183 1 1 o o 2 o0 2 0 2 0 o0 o0 4 3 O 1 1 1 3 1 0 0 1 0 2 2 0o 3 2 7 2
1 Teigwaren ohne Ei 40,0 141 2 1 0o 0 o0 0 0 0 1 o o o o o0 o0 2 0 1 0 1 o 0 o0 0 1 1 0o 1 1 1 2
0 Reis poliert 400 140 2 o0 o0 o0 o0 o0 o0 o0 0 0 0 0 O 1 0 1 1 1 0o 2 o0 0 0 0 0 1 0 0 1 2 1
2 Zander 0 25 0 6 0 0 o0 4 1 o 0o o0 2 0 1 4 2 4 0 4 0 117 0 2 1 3 1 3 2 1 1 9
2 Schwein Schulter mager 00 16 0 3 1 1 1 1 1 2 0 o0 0 0 3 10 1 8 1 5 1 0 5 1 1 0 1 2 0 5 1 0 2
3 Rindfleisch mager 00 12 0 4 1 1 0o o0 0 1 0 0 1 o 3 3 1 14 2 2 1 0 33 1 1 0 1 3 0 8 1 0 1
1 Hahnchenbrust 00 15 0 4 1 1 4 1 4 1 0 0 1 o o0 1 0o 1 2 4 1 0 2 1 1 0o 1 1 0o 2 2 0 2
2 Schwein Schinken gekocht 00 122 0 4 1 1 1 2 1 1 o 0o o o0 4 7 1 5 1 4 1 0 5 1 1 0o 1 2 0o 3 1 0 0
2 Huhnerei 00 15 0 2 2 1 3 2 3 2 0 4 2 0 5 1 2 2 4 1 8 3 10 1 0 1 0 2 1 2 1 0 2
0 Olivendl 200179 0 0 3 1 3 1 3 5 0 0 2 0 1 o o o0 o0 ©0 O0 O O O o0 o0 o0 O 0o 0 o0 o0 O
0 Butter 200 149 0 0 3 4 1 1 1 2 0 2 0 0 1 o o o o0 O0 O0 O O O o0 o0 o0 O 0o 0 o0 o0 O
1 Walnusskerne 30 20 0 1 3 1 16 15 16 1 1 0 1 0o 0 1 0o 0 o0 2 1 1 o 0 o0 0 1 1 0o 1 2 2 0
1 Haselnusskerne 30 20 o0 o0 3 0 4 0 3 4 1 o 6 o0 o0 1 0 0 1 1 1 1 0o o0 0 1 1 1 0o 1 3 5 0
2 Sonnenblumenkerne 30 18 0 1 2 1 1 0 12 1 1 o 8 o0 o0 6 0 1 0o 2 0 1 0 0 1 0 4 2 0 2 5 2 3
1 Sesamsamen 30 17 0 1 2 1 10 2 8 2 1 o o0 o o0 3 0 1 0 2 0 1 o o o 3 3 3 0o 1 4 2 2

Day Coleivwmm Unrer Mileh bezieht die Kud ans dem Grivnzeug, das sie frisst: Wer keine Mled vertrigt kann den Bedarf an Caleivam
proplemloy duwrciv den Verzehwr von Gemise decken. Blatgemise entivilt im Verlhdltnis zw den Kalorien duwrchschnittlich das 6 -facie oes
Bedarfsy an Caleivm.
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Relative Nahrwerttabelle Kochrezepte - Liste 5

Avocado-Nuss-Aufstrich (0307)
Bischofsbrot (1218)
Brathendl, Kartoffelsalat auf Vogerlsalat (1130)
Currywurst, Pommes, Limo (0904)
Frankfurter mit Senf, Semmel, Gurkerl, Cola (0902)
Gekochter Schinken, Butter, Brot, Salat, Kaffee (0801)
Karfiol mit Dampfkartoffel (0121)
Karotten-Cremesuppe (0208)
Kartoffel-Hahnchen-Eintopf (0907)
Lachs gerauchert mit Ofenkartoffel (0207)
Lauch-Cremesuppe (0211)
Marmelade, Butter, Brot, Kakao (1103)
Matjeshering, Ofenkartoffel (0202)
Musli (0219)
Rindfleischeintopf mit Markkl63chen (0102)
Roher Schinken, Butter, Brot, Salat, Kaffee (1102)
Sauerkraut mit faschierten Knodel (1226)
Schwarze Bohnen, Paprika, Maisschnitten, Radicchio (1115)
Siebenkornbrot (0115)
Spaghetti mit Tomatensauce (1109)
Speckknddel mit Porree-Stangensellerie-Gemise (1210)
Tagesempfehlung Uni Wien Erndhrungsbericht 2017 https://ernaehrungsbericht.univie.ac.at (1227)
Tagesempfehlung Uni Wien Erndhrungsbericht 2017 - geandert: weniger Milch/-produkte, mehr Fett (1228)
Tagesempfehlung Uni Wien Erndhrungsbericht 2017 - jedoch ohne Milch/-produkte, mehr Fett (1229)
Topfennockerl mit Zwetschkenrgster (0402)
Weil3e Bohnensuppe (0109)
Weil3wurst, Senf, Brezel, Rettich, Bier (0903)
Wintergemuseplatte (0128)
Wirsing, Kartoffelpiree, Bratwirstchen (0220)
Zwiebelsuppe (0113)
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