KE-Tabelle

VDBD

Obst

1 KE =x Gramm

1 Scheibe Ananas 140g 7 EL Johannisbeeren, rot 140g
1kleiner  Apfel 90¢g 1 Kakipflaume 708
1mittlere Apfelsine 150¢g 1 Port. Kirschen 90¢g
2-3 Aprikosen 10g 1 grofle Kiwi 10g
1 Banane 708 1 Kumgquat 70¢g
1 kleine Birne 90¢g 1 Port. Litschis 90¢g
7 EL Blau-/Heidelbeeren 140g 2 Mandarinen 1508
8 EL Brombeeren 140¢ 1 Port. Mango 108
10 Erdbeeren 160¢g 1 Port. Melone 100g
1 Feige 8og 3 Mirabellen 70g
1 Granatapfel 170g L) Pampelmuse/Grapefruit  170g
1 Guave 170g 1 Pfirsich 120g
8 EL Himbeeren 1508 4 Pflaumen 90¢g
7EL Holunderbeeren 140g 7EL Preiselbeeren 140g
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1 Quitte 140g 2 Zwiebidcke 158
6 EL Stachelbeeren 120¢g 5 Stiick Kracker 15¢g
1 Port. Wasserkastanie 100g 15 Stlick ~ Salzstangen 158
1 Port. Wassermelone 270¢
1 Dutzend  Weintrauben 798 Mehl, Teigwaren und Hiilsenfriichte

1 KE = x Gramm
Milch und Milchprodukte 2 EL Buchweizen 158
1KE =x Gramm 2 EL Cornflakes 158
1 Glas Milch 200ml 1EL Gerstenkorner 15g
1 Glas Kefir 200ml 1EL Gerstengraupen 15¢g
1 Glas Joghurt 200ml 1EL Griinkern 15g
1 Glas Buttermilch 200ml 1EL Haferkorner 15¢g

1EL Haferflocken 15g
Brot und Backwaren LEL Hirse 5g
1KE =x Gramm 1EL Maismehl 158
L2 Brotchen 20g 1EL Puddingpulver (Schoko) 158
1-2 Sch. Kndckebrot 15-25¢ 1EL Paniermehl 158
14 Sch. Pumpernickel 25¢g 1EL Reis, roh 15¢g
12 Sch. Roggenvollkornbrot 258 2 EL Reis, gekocht 458
1 Sch. Vollkorntoast 258 1EL Roggenmehl 15¢g
1 Sch. Weigbrot 20g 1EL Roggenkorner 15g
12 Sch. Weizenmischbrot 20g Teigwaren roh 15¢g

Teigwaren gekocht 458 1/3 Stiick  Apfelkuchen (Riihrteig) 358
1EL Weizenkorner 15¢g 1/3 Stiick ~ Apfelstrudel 35g
1EL Weizenmehl 15g 1/3 Stiick  Apfeltorte, gedeckt 35g
1EL Weizengries 15¢g 1/3 Stiick  Bienenstich 30g

1/2 Stlick ~ Bisquitrolle 20g
Kartoffelprodukte und Gemiise !/2Stick  Buttercremetorte 308
TKE=xGramm 1/2 Stlick  Butterkuchen 20g
1 Kartoffel (hiihnereigroB) 658 1/3 Stiick  Christstollen 25¢g

Kartoffelchips 258 1/3 Stiick Donauwelle 15g
1EL Kartoffelpiireepulver 158 1/3 Stiick  Friichtekuchen 158
2 EL Kartoffelpiiree 758 1/ Stiick  Frankfurter Kranz 158

Kastanien/Maronen 30g 1/3 Stiick  Hollander Kirschschnitte 15¢g
) Knodel 45¢g 1/3 Stlick  Honigkuchen 158
2 Stiick Kroketten 35g 1/3 Stiick Kdse-Sahne-Torte L0g
3EL Maiskorner 65¢g 1/3 Stiick Kdsekuchen 50g

Maiskolben ohne Bldtter 100g 1/3 Stick Konigskuchen 20g
1 Port. Pommes frites 358 1/3 Stiick  Linzertorte 25¢g

1/3 Stick Marmorkuchen 20g
Kuchen und Torten 1/3 Stiick  Napfkuchen (Riihrteig) 20g
1KE = x Gramm 1/3 Stiick  Nusstorte 258
1/3 Stiick ~ Apfelkuchen (Riihrteig) 1/3 Stiick  Obstkuchen 30g
1/3 Stiick  Apfelstrudel 1/3 Stiick  Obsttortchen 30g




13 Stiick  Riihrkuchen 30g 2 Stilick Spekulatius 20¢g
13 Stlick ~ Sachertorte 20¢g 2 Stiick Spritzgeback 20g
13 Stlick  Sahnetorte 30g 21 Vanillekipferl 20g
Y3 Stiick  Schwarzwalder Kirschtorte 25g 13 Waffeln, frisch 30g
1 Stlick Aachener Printen 20g 23 Windbeutel mit Sahne 20g
4 Amerikaner 20g 12 Zimtsterne 158
2 Anispldtzchen 20g
1 i . .
/s Berliner 208 schokolade, Schokoriegel und Pralinen
3 Butterkekse, Hartkekse 158 1KE =X Gramm
12 Dominosteine 20g 114 Stiick ~ After Eight, Nestlé 12g
3 Heidesand 15g 1/ Stiick  Bounty, Mars 15g
s Elisen-, Niirnberger 16 1Riegel  Duplo, Ferrero 18¢g
Lebkuchen &
2 Stilick Ferrero Kiisschen 16g
3 Miislikekse 15g
2 Stiick Ferrero Rocher 25¢g
2% Makronen 15g
1 Stiick Hanuta, Ferrero 20g
e Nussecke 20g
3 Stiick Katzenzungen, Sarotti 25¢g
2% Pfefferniisse 20g
1 Riegel Kinder Bueno, Ferrero 15g
Plunderstiickchen
e . . 208 . . .
mit Marzipan 1 Riegel Kinder Happy Hippo, Ferrero 15 g
e Rosinenschnecke 25¢ 1%2 Riegel Kinderschokolade, Ferrero 15g
3 Stiick Russisches Brot 208 1 Mini Kitkat, Nestlé 15g
Schillerlocke mit 1/ Riegel Lila Pause, Milka 15¢
23 308
Schlagsahne
13 Riegel  Lion, Nestlé 15¢g
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Y4 Riegel Mars 12g 3 Stiick Konfekt, Haribo 12g
3 Marzipan 20¢g 1 Stiick Lakritzschnecken, Haribo 12g
1 Milchschnitte, Ferrero 25¢g 2 Stiick Nimm 2, August Storck 12g
1 Riegel Milka Alpenmilch 258 5 Stiick Pfotchen, Katjes Fassin 10g
2 Stiick Mon Cherié, Ferrero 20g 3 Stilick Salzige Heringe, Katjes 10g
1 Nugat 20g 3 Stiick Tropenfriichte, Katjes 12g
13 Riegel ~Nuts, Nestlé 25¢8 2 Stlick ~ Werther’s Original 10g
3 Stiick Raffaelo, Ferrero 30g 3 Stiick Yoghurt-Gums, Katjes 10g
4 Stiick  Rolo, Nestlé 15¢g
10 Stiick ~ Smarties, Nestlé 10g Eis und Eisspezialititen
13 Riegel  Snickers, Mars 20g 1KE = x Gramm
2Ecken  Toblerone, Mondeléz Intern. 16 g 12 Calippo, Langnese 508
12 Riegel Twix, Mars 15g 1 Capri, Langnese 508
2 Stlick  Toffifee, August Storck 16 g " Cornetto Bottermelk, 35
Langnese &
1 Uberraschungsei, Ferrero 20g
Cornetto Haselnuss,
2 30g
Langnese
. . Cornetto Royal Erdbeer
Bonbons, Fruchtgummi und Lakritz 3 " v ’ 30¢g
Langnese
1TKE =x Gramm
2 Domino, Langnese L0g
2 Stiick Campino, August Storck 9g
1Glas Eiscafé mit Sahne 200ml
12 Stiick ~ Gummibarchen, Haribo 12g
%A Eiskonfekt, Langnese 30g
3 Stilick Happy Cola, Haribo 12g
Eisschokolade mit Sahne,
5 Streifen Kaugummi 10g 14 Glas Schokoeis und Trink- 100ml

schoki

Ed von Schleck,

Y o Burger Kin
s Langnese 08 g g
1 KE = x Gramm
" Magnu.m Classic/Man- Log
del/WeiB3, Langnese 3 Big King Burger 65g
2 Nogger, Langnese 35¢g s King Pommes, 30
mittelgrof3e Portion J
2 NoggerChoc, Langnese 33g
/s Hot Brownie mit Eis 20g
1 Riesenhappen, Langnese 30g
1kl. Kugel Speiseeis/Fruchteis 50g
Sushi
1 KE = x Gramm
McDonald’s
1KE =x Gramm 3 Maki Sushi (Hosomaki) 25g
3 Apfeltasche 30g 1 Nigiri Sushi 25¢
e Big Bacon und Eggs 65g
Ya Big Mac 558
Die in der Tabelle angegebenen Mengen in
3 Cheeseburger 40g Gramm entsprechen jeweils 10 g Kohlenhyd-
raten = 1 KE (Kohlenhydrateinheit).
6 Stiick  Chicken McNuggets 100g Da die einzelnen Lebensmittel in GréRe
und Gewicht variieren, kdnnen Abweichungen
L] Doppel Cheeseburger 65g bei den angegebenen MafBeinheiten entste-
hen. Daher dienen die MaReinheiten nur der
3 Hamburger 358 Einschdtzung einer KE. Fiir eine genauere Be-
stimmung sollte das Lebensmittel abgewogen
Ya McChicken L0g werden.
) McCroissant 458 Quelle: Kalorien mundgerecht fiir unterwegs,
Umschau Buchverlag, 13. Auflage, 2010
Ya McRib 50¢g
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