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KH-Umrechnungstabelle

Nahrungsmittel

Milch und Milchprodukte

Buttermilch, natur  max. 1% Fett

Dickmilch, natur 0,3 % Fett
Dickmilch, natur 3,5 % Fett
Joghurt, natur 0,3% Fett
Joghurt, natur 1,5% Fett
Joghurt, natur 3,5% Fett
Kefir, natur 1,5% Fett
Kefir, natur 3,5% Fett
Kefir, natur 10% Fett
Milch 0,3% Fett
Milch 1,5% Fett
Milch 3,5% Fett

Sahne-Joghurt mit Frucht 10 % Fett

Mandeldrink Original, Alpro
Mandeldrink, DM Bio

Brot und Backwaren

Brotchen, aus Weizenmehl
Croissant, Blatterteig

Graubrot (Roggenbrot)
Knackebrot (aus Roggen)
Roggenvollkornbrot

Toastbrot, aus Weizenmehl
Weizenmischbrot

Zwieback, Vollkorn

Pita (Pida-Brot)

Maisbrot, Vollkorn

Frittiertes Brot (Khobz el Magla)
Landesbrot (Khobz, Baladi)
Baguette, aus Weizenmehl
Getreide, Mehle und Teigwaren
Cornflakes

Gerstengraupen, roh
Haferflocken, Vollkorn

Hirse, geschalt, roh
Paniermehl

Basmati-Reis, geschalt, gekocht
Basmati-Reis, geschalt, roh

g oder ml

250ml
200 g
200g
150 g
1509
1509
1259
1259
125¢g
200ml
200ml
200ml
1509
200 ml
200 ml

45 g
45g
459
10g
50¢g
30g
50¢g
109
50g
454
100 g
50¢g
50g

30g
159
10g
15¢g
109
150 g
30g

Stiick oder Portion

1 Glas

1Glas

1 Glas

1 Becher

1 Becher

1 Becher

1 kleiner Becher
1 kleiner Becher
1 kleiner Becher
1 Glas

1 Glas

1Glas

1 Becher

1Glas

1 Glas

1 Stiick

1 Stiick

1 Scheibe
1 Scheibe
1 Scheibe
1 Scheibe
1 Scheibe
1 Stiick

1 Portion
1 Scheibe
1 Portion
1 Portion
1 Portion

8 EL, leicht gehauft
1TEL

1EL

1EL

1 EL, leicht gehauft
1 Portion

1 Portion

KHE

gerundet
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Nahrungsmittel g oder ml Stiick oder Portion KHE keal el 2y 5 ) Laall 4 aaall daslp 13 Sala)
gerundet 2Rl il
Roggenvollkornmehl 15¢g 1 EL, leicht gehauft 1 45 45 1 Sl ¢ slaa Banl 55 S Ainle ~ 15 AL Cganll e 22l laglall 38y
Teigwaren, Nudeln [eifrei, gekocht] 150 g 1 Portion 3 230 230 3 aal y dakad ~> 150 (8 shsa () (e AlA) 4y Saall cilinadl)
Teigwaren, Nudeln [eifrei, roh] 509 1 Portion 3,5 175 175 3.5 3aal g dakad ~ 50 (A8 o) (e AI8) A5 Saall (linadl
Vollkornnudeln [eihaltig, gekocht) 150 g 1 Portion 3,5 190 190 35 EXNPEES] o2 150 (Rshue (pan o (5 50a0) Al Gpall (e 5 S
Vollkornnudeln [eihaltig, roh) 50 g 1 Portion 3 170 170 3 saal 5 dakd 2250 (A pan o g i) AL gl e A5 Sae
Weizen Grief3 15¢g 1 EL, leicht geh&uft 1 50 50 1 Sl 5 3las 33a) 55 o dinle =15 il dans
Weizenvollkornmehl 159 1 EL, leicht gehauft 1 45 45 1 Sl 3¢ slaa Banl 55 S Alnle ~ 15 oSl il (380
Gerstenkérner, roh 15¢g 1EL 1 50 50 1 3a) 5 3 S dala 15 PEQRSTS. | JEPPEN
Pfannkuchen 250 g 1 Portion 6,5 485 485 6.5 33l 5 dakad ~ 250 3 ki
Mais GrieB, Polenta (S “mida) 159 1 EL, leicht geh3uft 1 50 50 1 Sl 5 3les 33a) 55y dinle 15 i s 663 s
ngt I-‘Illljlh?chen gefiillter Blatterteig 200g 1 Portion 2,5 365 365 25 5l dakad 200 (L) zlaally gine (pae
astilla
Hefepfannkuchen 100 g 1 Portion 280 280 5 33l dakad & 100 50l (e e jlad
Pfannkuchen "Turban des Richters” 100 g 1 Portion 320 320 5 a5 dakad 100 "l Al 5 ki
(Razat al kadi)
Couscous 15¢g 1 EL, leicht gehauft 1 50 50 1 Stk 3 slea 32 5 5 e dixle ~ 15 @Sl
Bulgur, vorgekochter und 15¢g 1 EL, leicht gehauft 1 50 50 1 U6 56 slae anl 5 5 diale 15 Gsmses e (3 sbse e (2
geschroteter Weizen
Starken Las
Kartoffelstirke 159 1 EL, leicht geh3uft 1 50 50 1 Sl 5 3les 33a) 55 oS dinle =15 bl Lis
Maisstarke 159 1 EL, leicht gehauft 1,5 55 55 1.5 S8 3¢ slas banl 5 5 S dinle 15 33 L
Reisstarke 159 1 EL, leicht geh&uft 15 55 55 1.5 SUlE 6 3lae a1 5 S ddale ~15 oY s
Sago/Tapioka/Cassava 159 1 EL, leicht gehauft 1 50 50 1 S8 3¢ slaa anl 5 5 3 dinle 15 LLusll /1S sl / sala
Kartoffeln und Kartoffelprodukte alalad) Cilaiia g gudallad)
Kartoffeln mit Schale, gekocht 200 g 2-3 Stiick 3 140 140 3 ki 3-2 200 (48 5hsn (puballas) 48 5lsn c3 pdally pulally
(Pellkartoffeln)
Kartoffelsalat (Saltet Batates) 125¢g 1 Portion 1,5 130 130 15 saa) g dalad =125 [ERAIMEIAM
Kartoffel-"Chips" (Beilage), 150 g 1 Portion 5 440 440 5 32l 5 dakad =150 Gl sl ¢(3la) "G Guballay
Kartoffelwedges
Pommes frites, frittiert 150 g 1 Portion 495 495 5 3aal 5 dakad ~ 150 Alia ol
SiiBkartoffeln (Batate), gegart 200 g 1 Portion 222 222 5 5aa) 5 dakid ~ 200 Gyeha sl Uallay
Ananas 1259 1 Portion 1,5 70 70 1.5 5aa) 5 Aaad 125 BREE]
Apfel, mittelgroB 125-150¢g 1 Stiick 1,5-2 65-80 80-65 2-1.5 salydald  22150-125 paal) o gie s
Apfelsine, mittelgrof3 125-1509 1 Stiick 1-1,5 60-70 70-60 1.5-1 salydakd  an150-125 anall A e Al
Aprikose 459 1 Stiick 0,5 20 20 0.5 aal g dakad 245 haidia
Banane, mittelgrof 100-1509 1 Stiick 2-3 95-145 145-95 3-2 salydakd  aa150-100 aaall o gia ) 5a
Birne, mittelgrof 1259 1 Stiick 1,5 65 65 1.5 3aal g dakd 125 aaall e ie o5 S
Brombeeren 1259 1 Portion 1 45 45 0.5 3aal g dalid 125 sl cag
Erdbeeren 250¢g 1 Portion 1,5 80 80 15 33l g dakad ~ 250 Uy
Feigen 40g 2 Stiick 0,5 25 25 0.5 Olinkd 40 of
Granatapfel, klein 1259 1 Stlick 2 95 95 2 3aal g daad 125 By 5)a (e
Heidelbeeren 1259 1 Portion 1 45 45 1 3aal 5 dakad 125 T




Nahrungsmittel g oder ml Stiick oder Portion KHE kcal ) g Sl duaall 5f aall daglpa A3 Balal)
gerundet AN il
Himbeeren 1259 1 Portion 0,5 45 45 0.5 aal g dakad 125 el i
Honigmelone, Zuckermelone 150g 1 Portion 2 80 80 2 3aal 5 dakad ~ 150 pladll
Kaki, Sharon, Dattelpflaume 1509 1 Portion 2,5 105 105 2.5 aal g dakad ~>150 Osars i 4058 ¢ SIS
Kirschen, siif3 1259 1 Portion 1,5 75 75 1.5 3aal g dakad 125 BTSN
Kiwi 45¢g 1 Stiick 0,5 25 25 0.5 ECNPRES 45 @S
Mandarine 409 1 Stick 0,5 20 20 0.5 saal g dakad 40 stz
Mango 1259 /2 Frucht 1,5 75 75 1.5 A8l ~~125 sl
Maulbeeren 1259 1 Portion 1 55 55 1 Baal s Aakad 125 S
Mirabellen 125g 1 Portion 2 80 80 2 32l 5 dakad 125 Jinal 38
Opuntie (Kaktusfeige), mittelgroB 100 g 1 Stiick 1 40 40 1 daa) 5 dalad ~ 100 A s a5 ¢S 55 4]
Pampelmuse, Grapefruit 1259 %2 Frucht 1 55 55 1 igsla 1/ #2125 S cu sl
Pfirsich/Nektarine, mittelgroB 115¢ 1 Stiick 1 45 45 1 3aaly dakad ~ 115 paal) Ao gia 8 el oSl / & g2l
Pflaumen (Rundpflaumen) 1259 1 Portion (ca. 3-4 Stiick) 15 60 60 15 (a8 4-3 N 5a) sas) 5 dan 125 el G gl
Quitte, mittelgroB 150 g 1 Stiick 1 60 60 1 Baal 5 dalad ~ 150 paall s gia cda s
Wassermelone 1509 1 Portion 1 55} 55 1 ECNPRES ~ 150 by
Weintrauben 1259 1 Portion 2 90 90 2 Basl g Aakid 125 e
Papaya 2009 1 Portion 1,5 65 65 1.5 [NNPES] ~ 200 EEh)
Zitrone 80g 1 Stiick 0,3 30 30 0.3 3aal g dakad 80 sada sad
Apfelsaft (ohne Zuckerzusatz) 200 ml 1 Glas 2,5-3 115 115 3-2.5 ENPRETS J= 200 (S daliza) ¢y y) il yuae
Orangensaft 200 ml 1 Glas 2 90 90 2 EAFISTA J« 200 JE s ypac
Traubensaft 200 ml 1 Glas 3 140 140 3 EPTETS J« 200 e juac
Granatapfelsaft, 100 % Direktsaft 100 ml /2 Glas 1,5 70 70 1.5 CS Chual J- 100 %100 Lsae Qe jpae

'Die Angaben fiir Obst beziehen sich auf den verzehrbaren Anteil.

Trockenobst
Aprikosen

Bananen
Datteln

Feige

Mango

Maulbeeren, Rapunzel Naturkost
Pflaumen

Rosinen

Erbsen?, griin, gegart
Mais, Konserve

259

259
259

30g
259
25¢g
259
259

150 g
70 g

1 Portion
(ca. 2-3 Stiick)
1 Portion

1 Portion
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1 Portion
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2
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Andere Gemiisesorten: Ubliche Portionen bis ca. 200g sind ohne KHE-Anrechnung.
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Nahrungsmittel g oder ml Stiick oder Portion KHE keal ) HDM:-\)S” Auaal) gi aml) daslar Al salal)

gerundet 2Rl il
Bohnen, weiB, getrocknet 60g 1 Portion 145 145 2l g dakad > 60 ddine clay L-b-ah
Erbsen, griin, getrocknet 60g 1 Portion 2,5 165 165 245 aal gy dakad ~ 60 Adiaa o) =l oYL
Kichererbsen, getrocknet 60g 1 Portion 3 185 185 3 3l 5 dakad > 60 Chine e
Linsen, getrocknet 60g 1 Portion 2,5 165 165 2.5 aal g dakd > 60 Chiaa (e
2 Hiilsenfriichte werden nur teilweise und zudem individuell sehr unterschiedlich resorbiert. Alall Calise S8 (o258 Sy L ja il il (aiad 2
ggshl?k:;clkerwirkung ist daher unterschiedlich und muss individuell ausgetestet werden. Die Werte dienen nur als grobe T 555 Al g g Canad il 038 (538 IS o LRI Cangy ilida 23 Sl B o 0 o6
Cashewniisse, frisch 50 g 1 Portion Baal s dakid ~ 50 c)‘-h i
Haselniisse 1259 1 Portion 1 805 805 1 saal dald #2125 G
Maronen/Edelkastanien, frisch 60 g 1 Portion (ca. 10 Stiick) 2,5 115 115 2.5 (810 Jsa) saals s 60 Aa ) el
Walniisse 509 1 Portion 0,5 330 330 0.5 52l 5 dakad 50 BT
Erdniisse 50¢g 1 Portion 0,5 290 290 0.5 3aal 5 dakad 50 sl Jgall
Macadamianiisse, frisch 60 g 1 Portion 0,5 405 405 0.5 saal 5 dakdd > 60 A s LSl
Pistazien 50 g 1 Portion 0,5 290 290 0.5 3aly dakd &> 50 G
Mandeln, siB, roh 100 g 1 Portion 0,5 585 585 0.5 3aal g dakad ~ 100 s sla o4
Sonnenblumenkerne, frisch 25¢g 1 Portion 0,9 120 120 0.9 saal 5 dakad =25 ot ol sle )5k
Kiirbiskerne, frisch 259 1 Portion 0,1 141 141 0.1 Bas)y Aaki 25 ki) 5N
Bis 509 ohne Anrechnung: Erdniisse, Haselniisse, Kokosflocken, Kokosniisse, Kiirbiskerne, Leinsamen, Macadamia- (Gl ¢ L3l Gen QAR Gl ¢ LaapalSall (SNl g3 el % cxigh Dsa caigl) Sen B Bl o agedl Sl olatial 53 pa 50 (s
Niisse, Mandeln, Mohn, Paraniisse, Pistazien, Sesam, Sonnenblumenkerne, Walniisse Sl puadll e 5k sl 5N
o S
Apfelkuchen (Rihrteig) 100 g 1 Stiick 215 215 & aal g daad ~ 100 [Amiau1) il 5 el
Bienenstich (Hefeteig) 100 g 1 Stiick 3,5 305 305 3.5 saal 5 dakad ~ 100 (_sedl) dae ) Jaill A2 A 4SS
Biskuitrolle mit Erdbeersahne 60g 1 Stiick 1,5 130 130 1.5 aal g dakad ~ 60 gl Aay S sfina Cigila Cy Sy
Buttercremetorte (Biskuitteig) 110¢g 1 Stiick 3,5 370 370 3.5 3aal 5 dakad ~ 110 (o sSad) Aime ) 53 30 Gay S 4SS
Butterkuchen (Hefeteig) 55 g 1 Stiick 2,5 210 210 2.5 Basl g Aakid 55 (3 padll Gme] B 1 488
Christstollen, Dresdner Stollen 50 g 1 Stiick 2,5 195 195 2.5 saal g dakad ~> 50 [SENREITEQRETS Y. SORS Y
Hefezopf, Hefegebick, einfach 70 g 1 Stiick 3 195 195 3 3aal g dakad ~ 70 Aary 8 y2edlls 4SS 3 jpeally 3 jiae 4SaS
Késekuchen (Miirbeteig) 100 g 1 Stiick 3 275 275 3 2l g Akl ~ 100 (At dunc) cuall 5 ki
Marmorkuchen (Rihrteig) 70 g 1 Stiick 3 250 250 8 aal dxkad 70 (Aidad) Ll ) 3SaS
Napfkuchen (Rihrteig), Gugelhupf 759 1 Stiick 3,5 265 265 3.5 aal g dakad 75 c[Aaniind) 48 gna A8
Nusskuchen (Rihrteig) 50 g 1 Stiick 2 230 230 2 a5 dakd ~ 50 [Ani8) sall ASaS
Obstkuchen (allgemein) 150 g 1 Stiick 5 345 345 5 3aal 5 dakad ~ 150 (o) 4S) i) dSaS
Rihrkuchen 709 1 Stiick 3 250 250 3 Basl g Aakid =70 L) 4SS
Sandkuchen 50 g 1 Stiick 2 205 205 2 Basl g Aadid ~ 50 Ak ASas
Schokoladen-Sahnetorte (Biskuitteig) 120 g 1 Stiick 3,5 420 420 3.5 aal g dakad ~ 120 (o sSad) Aime ) 43V oS o) Aoy S 4SaS
Schwarzwalder Kirschtorte 120 g 1 Stiick 3,5 335 335 3.5 Basl g Aakid 120 elasudl AR 5 S ASeS
Streuselkuchen (Hefeteig) 70 g 1 Stiick 4 265 265 4 53l 5 dakad 70 [5eal) Cpme ] Jus 5y yins 4SaS
2 Die Angaben fiir Kuchen und Torten dienen nur als grobe Richtwerte. Die tatsachlichen Werte eines bestimmten Sl e 1ilaie) o) S BRI ASAS (e A dakid ) Aisne ASaS) Al ) AT Ay 55 AL o8 (55 ildailly el Ly Jis ¥ 3
Kuchens bzw. eines bestimmten Stiicks Torte variieren zum Teil erheblich in Abhangigkeit von den tatsachlich Il Aassidll

verwendeten Zutaten!




Stiick oder Portion KHE kcal

gerundet

Nahrungsmittel g oder ml

Brotaufstriche

Bienenhonig 209 2 Teeldffel 15 60
Marmelade 259 2 Teeloffel 2 70
Nuss-Nougat-Creme 20g 1 Portion 1 105
Erdbeer-Konfitiire 25¢g 2 Teelsffel 1.5 65
Aprikosen-Konfitiire 259 2 Teeloffel 15 65
Feigen-Fruchtaufstrich, St. Dalfour 25¢g 2 Teeldffel 15 5b
Orangen-Konfitiire 259 2 Teeloffel 15 65
Honig 209 2 Teeldffel 15 60
"Muhammara” Paprika-Walnuss-Dip, 50 g 1 Portion 05 70

scharfe Creme, Jadira

Kleingeback

Amerikaner 100 g 1 Stiick 5 320
Berliner Pfannkuchen, Krapfen, 60g 1 Stiick 25 195
ungefillt

Butterkeks 259 5 Stiick 2 110
Erdniisse, gerdstet, gesalzen 509 1 Portion 0,5 300
Kartoffelchips 25¢g 1 Portion 1 140
Macadamia, roh 259 1 Portion 0,1 175
Mandeln, siB, roh 259 1 Portion 0,1 150
Pistazien, roh 259 1 Portion 0,3 145
Popcorn (gestift) 30g 1 Portion 2 1M1
Popcorn (gesalzen) 30g 1 Portion 2 109
Salzstangen, Salzbrezel 20g ca. 10 Stiick 1,5 70
Sonnenblumenkerne, gerdstet 25¢g 1 Portion 1 130
After Eight, Nestle 259 3 Stiick 2 110
Duplo, Ferrero 209 1 Riegel 1 100
Hanuta, Ferrero 20g 1 Stiick 1 120
Haribo Goldb&dren, Gummibarchen 109 5 Stiick 0,5 35
KitKat, Nestle 45¢g 1 Riegel 3 235
Mars, Mars Chocolate 509 1 Riegel 3,5 230
Marzipan 759 1 Riegel 4,5 365
Raffaello, Ferrero 209 2 Stiick 1 125
Rocher, Ferrero 259 2 Stiick 1 145
Schokokuss 209 1 Stiick 1 70
Snickers, Mars Chocolate 55¢ 1 Riegel 3 285
Vollmilch-Nuss-Schokolade 209 1 Riegel 1 105
Vollmilch-Schokolade 20g 1 Riegel 1 110

) g S duaall gl amd) Ja gl pa A3 Balal)

gJAl u

5l G sana

|é

60 1.5 i ia iale 20 Jaill Jue
70 2 s (liiale 225 i
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65 1.5 Ol ia (liiale =25 gl il e
65 1.5 OB s (liale 25 Siadia g e
55 15 Ol aa (Jele 25 St. Dalfour o e
65 1.5 o aa liale 25 Uy (2 0
60 1.5 a iale 20 e
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320 5 salsikd 2100 S
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110 2 5 25 53 Cy Sy
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140 1 sl daa 25 Ol 315
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150 0.1 ENJERE 25 RERPRIS
145 0.3 3aa) 5 Aaldd 25 o il
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285 3 By 55 Snickers, Mars 43 S s
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Nahrungsmittel g oder ml Stiick oder Portion KHE kcal el Sl Aaal) g asall daglpa AR Balall

gerundet 2Bl el

Zucker, weil3 59 17L 0,5 20 20 0.5 Baal 5 3 juha dlale =5 Gl S
Teighérnchen, Gazellenhornchen 359 1 Portion 0,5 165 165 0.5 NPEC] ~35 Joal S (s sl
"Kaab El Ghazal”

Sesamkuchen mit Mandeln "Sellou” 100 g 1 Portion 6 420 420 6 Bl g dalad 2 100 sl 5slly aasand) 3848
SifBer Couscous “Seffa” 100 g 1 Portion 7.5 460 460 7.5 3aal g daad ~> 100 RETA N R |
Baklava "Usch al-Bulbul”, Vogelnest 259 1 Portion 1,5 110 110 15 3aa) 5 Aakad 25 UO e s gD
Sandteiggeb&ck "Ghriba B L Louz" 30g 1 Portion 1,5 160 160 15 3aa) 5 Aakad > 30 Ssllbdy e
Honigkuchen “Chebakia” 1 Stiick ca. 7 ca. 560 560 Vs T s saal 5 Aalad MASLE" Jue %S
Mandel-Honig-Teigtaschen ca. 150 g 1 Portion ca. 7 ca. 450 50N T s saalsdadid an 150 Jiss Suaall 5 00 jillad
Reispudding (aus Milch mit Mandeln 150 g 1 Portion 2 205 205 2 3aal g dakad » 150 (555 culally) 591 ings
und Sultaninen)

Datteln mit Walnussfiillung, Stoltzenberg 25 g ca. 2 Stiick 15 95 95 1.5 hi2 Jis 25 Stoltzenberg ¢ jsal sdas s
Geback "Fakkas” 1 Stiick ca.1,5 ca. 100 1000 150 aal g dalid RERLCR Y
Orangensalat 100 g 1 Portion 1 115 115 1 ECNPRES ~ 100 JUs ; Al
Fruchteis 759 1 Portion 2 105 105 2 32l g dakad =75 4S) il oy S Gl
Milchspeiseeis 759 1 Portion 1 190 190 1 a5 dakid 75 ulally oy S Gl
Langnese Langnese 1S oul
Cornetto Bottermelk-Zitrone 85¢g 1 Stiick 2,5 180 180 2.5 ESPES ] 85 03+l Cornetto Bottermelk aS ol
Cornetto Erdbeer 759 1 Stiick 3 200 200 3 [ENPRET 75 Cornetto &5l a S Gl
Cornetto Haselnuss 759 1 Stiick 2,5 210 210 25 3aa) 5 dakad 75 Cornetto Jsilb a S ol
Domino 50 g 1 Stiick 1 130 130 1 35 dakd 50 ETENN
Magnum Classic 85g 1 Stiick 25 260 260 2.5 sl dakad -85 Magnum Classic <ialie
Mini Milk Vanille 259 1 Stiick 0,5 30 30 0.5 B3l 5 dakid 25 ksl 5 culally cilalia
McDonald’s S gasta
McSundae ohne Topping 115¢g 1 Portion 3 160 160 8 5aal g dakdd ~ 115 A5le daka (5% McSundae
McSundae Karamellsauce 155 ¢ 1 Portion 55 290 290 5.5 Baal s dakad ~ 155 Jaal SN a2 5ms McSundae
McSundae Schokosauce 150 g 1 Portion 4,5 280 280 4.5 Basl s dadad ~ 150 A S5l G e McSundae
Schéller Hsd g gla
Caretta Orange 55¢g 1 Stiick 1,5 55 55 1.5 53l 5 Aakad #>55 Caretta JW  ilalic
Macao Mandel 120 ml 1 Stiick 2,5 280 280 2.5 Baal 5 dakad Js 120 Macao js
Macao Vanilla 120 ml 1 Stiick 2,5 255 255 2.5 35 dakd J«120 Ll Macao sls
Nucki Nuss 709 1 Stiick 2,5 240 240 2.5 a5 dakd ~70 550 Nucki s sls
Big King, Burger King 180 g 1 Stlick 3 485 485 3 5aal 5 dakd > 180 S ja S g
Big Mac, McDonald's 220g 1 Stlick 4 505 505 4 Basl g daldd 220 Big Mac, McDonald's
Cheeseburger, Burger King 120 g 1 Stiick 3 320 320 3 Baal 5 Aakd ~ 120 S o din jan
Cheeseburger, McDonald's 120 g 1 Stiick 3 305 305 3 saal g dalad ~ 120 McDonald's ia ja n
E)Ahi[c)kenll:jA'cNuggets, ohne Sauce, 105 g 6 Stiick 2 265 265 2 Fay) & 105 McDonald's duaba g5 oeialiSle zlaa

cDonald’s

Chicken Nugget Burger, Burger King 140 g 1 Stiick 4 370 370 4 i 22140 G ja  wali gias jan



Nahrungsmittel g oder ml Stiick oder Portion KHE kcal
gerundet
Hamburger, Burger King 100 g 1 Stiick 3 240
Hamburger, McDonald's 105¢ 1 Stiick 3 255
Hamburger Royal, McDonald's 235¢g 1 Stiick 3,5 505
Déner (Fladenbrot mit Kalb-/Rind- 350 g 1 Portion 7.5 600
fleisch und Rohkost)
Déner (Fladenbrot mit Gefliigelfleisch 350 g 1 Portion 8 600
und Rohkost)
“ Bitte beachten Sie die Kalori ben bei Fast-Food-Produkten!
Pizza Die Ofenfrische Vier-Kase, 410g 1 ganze Pizza " 920
Dr. Oetker
Getranke
Coca-Cola 200 ml 1 Glas 2 85
Fanta 200 mtl 1 Glas 2 75
Milchshake mit Erdbeer, McDonald's 240 ml 1 Becher, klein 4.5 290
Milchshake mit Vanille, McDonald's 240 ml 1 Becher, klein 4,5 295
Mandeldrink Original, Alpro 200 ml 1 Glas 0,5 50
Minztee mit Zucker 200 ml 1 mittlere Tasse 2 ca. 80
Couscous mit Gemiise und Lamm- 1 Portion 9 675
fleisch
“Tchicha" Gerstensuppe 2009 1 Portion 2 15
“Bissara” Saubohnensuppe 200 g 1 Portion 2 155
Frittierte Kichererbsenballchen 60g 1 Portion ca. 3 Stiick 2 195
“Falafel”
Linsensuppe 2009 1 Portion 0,5 110
Geschmortes Lamm mit Pflaumen 250 g 1 Portion 2 400
Geschmortes Lamm mit Quitten 2509 1 Portion 1 370
Lamm mit Kartoffeln und Oliven 250 g 1 Portion 1,5 305
“Pastilla/B “stila” Mit Hiihnchen ca. 250 - 1 Portion 4 825
gefiillter Blatterteig 3009
Bulgursalat "Taboulé-Salat”, 1259 1 Portion 2 230
bio-verde
“"Muhammara” Paprika-Walnuss-Dip, 50 g 1 Portion 0,5 70
scharfe Creme, Jadira
Safran-Hahnchen auf Brot (Al Trid) ca. 100 g 1 Portion ca.3,5 ca.300
Oliven mit Fladenbrot (20 Stiick, 110g 1 Portion 2,5 200

50 g Brot)
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g oder ml Stiick oder Portion KHE kcal

Nahrungsmittel
gerundet

Ramadan-Gerichte

Kichererbsen-Linsen-Suppe “Harira”, 250 g 1 Portion 2,5 150
Hofkiiche

Honigkuchen "Chebakia” 60g 1 Portion 4 250
Datteln (getrocknet) 259 1 Portion 1,5 70
Geschmortes Gemiise mit Cashew- 3409 1 Portion 2 225
niissen "Tajin", Biofix

GrieBkuchen “Basbousa” 50¢g 1 Portion & 170
Hefepfannkuchen "Al Baghrir” 150 g 1 Portion 2,5 175
Sesamring, Hefekringel "Simit" 120 g 1 Stiick 5,5 250

In dieser Tabelle entspricht 1T KHE = 10 g Kohlenhydrate, die Werte fiir KHE und Kilokalorien sind gerundet. Die Angaben
fiir zubereitete Lebensmittel hangen von den verwendeten Zutaten ab. Die Angaben dieser Tabelle eignen sich daher nur
flr eine grobe Einschatzung. Das Abwiegen von Nahrungsmitteln und das kritische Hinterfragen einzelner Angaben -
insbesondere bei zubereiteten Lebensmitteln - bleiben unverzichtbar!

Quellen fiir die Nahrwertberechnung:

« PRODI 6.2

* Heseker, Helmut; Heseker, Beate: Die Nahrwerttabelle, 2. Aufl., Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt an der
WeinstraBe 2012, S. 22, 26, 28, 30, 32, 34, 44, 46, 48, 50, 56, 58, 60, 62, 64, 104, 106, 112, 114, 116,0124

« Nestle Deutschland AG: Kalorien Mundgerecht fiir Unterwegs, 15. Aufl., Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt an der
WeinstraBe 2014, S. 94, 102, 104, 112, 116, 118, 124, 125, 126, 128, 138, 140, 142, 144, 146, 192, 232, 234, 250, 252, 242,
254, 258, 270, 278, 286

 Monica-Liste 2009 (pdf-Datei)

« Ndhrwertangaben verschiedener Erzeugnisse der Erndhrungsindustrie, Herstellerangaben

« Roden, Claudia: Arabische Kiiche Mittelmeerkiiche, 1. Aufl., Kaleidoskop Buch im Christian Verlag, Miinchen 2001, S. 57

« Saleh, Nada; Marrokanisch kochen, 1. Aufl., Ubersetzung: Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt an der WeinstraBe
2008, S. 24, 26, 72, 132, 144, 156
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KH-Umrechnungstabelle

Die abgebildeten Mengen entsprechen in etwa einer Kohlenhydrateinheit { KHE] *

oSl )< Qs 38 B =SS o
Cornflakes Haferflocken | [ |

e EAES) Jiiy s VSIS
Milch Joghurt Orangensaft Coca-Cola

(ke ) S (Bskes) 5
Reis (roh) Reis (gekocht)
——

-

(b ) S (Raehe) 55500 g

Teigwaren [roh) Teigwaren [gekocht) . 4 . y /’—\
| ‘ ¢ '
.Ai\ l"'z p 4 . 9 " =
£ :
Fi el
a0 Gyt a3 55S8a il e AT 35 5 (KHE) s 3 1S 53m 5 ra sl im sl ) B g gl *
ALl Sladeall b i g jaall Jshaall e o g8 san s ) RealaV) Jsal Jos 3881 UL A re o

(“)L“) ] (MJ)G'“) Ol * Die Abbildungen dienen lediglich der grafischen Veranschaulichung einer ungefahren Kohlenhydrateinheit ([KHE) und kénnen

Kartoffeln [gekocht] Kartoffelp[jree von den Angaben in KH-Umrechnungstabellen abweichen.
Bitte entnehmen Sie genaue Angaben zur Umrechnung von Lebensmitteln in KHE ausschlieBlich den auf den vorherigen

Seiten abgebildeten Tabellen.
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Diese Broschiire dient der Illustration und ersetzt eine ausfiihrliche Schulung durch
eine Diabetes-Fachkraft nicht.
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