LEBENSMITTEL OHNE KOHLENHYDRATE

In den folgenden Tabellen findest du eine detaillierte Ubersicht von (iber 500 Lebensmitteln mit einem
Kohlenhydratgehalt von héchstens 5 %, sortiert nach Kategorien. Diese Liste dient als fundierte Basis fiur eine
(ketogene) Low-Carb-Ernahrung.

Ein kleiner, aber wichtiger Hinweis: Bei verpackten Produkten empfiehlt es sich, immer die Nahrwerttabelle zu
checken, da die Nahrwerte je nach Zutaten und Hersteller abweichen kénnen.

Fir alle, die sich fragen, was sich hinter den Abkulrzungen in der Tabelle verbirgt:
KCAL meint Kilokalorien, P steht fiir Protein, KH sind die Kohlenhydrate und F gibt den Fettgehalt an.

Mit dieser Ubersicht hast du ein effektives Tool an der Hand, um deine kohlenhydratarme Erndhrung optimal zu
gestalten. Viel SpaB beim Entdecken!

FLEISCH & INNEREIEN

Lebensmittel KCAL KH P F

Fleisch (Durchschnitt exkl. Innereien), roh 146 0 214 6,7
Geflugelfleisch (Durchschnitt exkl. Innereien), roh 134 0,1 21,6 53
Gefliigelfleisch mit Haut (Durchschnitt), roh 161 0 20 9

Geflugelfleisch ohne Haut (Durchschnitt exkl. Innereien), roh 114 0,1 22,9 2,4
Gehacktes (Durchschnitt aus Rind, Kalb, Schwein, Huhn), roh 143 0 21,6 6,2
Geschnetzeltes (Durchschnitt aus Rind, Kalb, Schwein, Gefliigel), roh 118 0,1 22 3,3
Hase (Durchschnitt), roh 115 0 22 3

Hirsch (Durchschnitt), roh 112 0 20,6 3,3
Hirsch, Entrecote, roh 111 0 23,1 2,1
Huhn, Brust, mit Haut, roh 152 0 23,3 6,5
Huhn, Brust, ohne Haut, roh 107 0 24,6 1

Huhn, ganz, mit Haut, roh 168 0 18,8 10,3
Huhn, Schenkel, mit Haut, roh 163 0 17,9 10,2
Huhn, Schenkel, ohne Haut, roh 135 0 19,7 6,2
Kalb, Brust, roh 204 0 18,3 14,5
Kalb, Hufte, roh 103 0 22,2 1,6
Kalb, Filet, roh 119 0 21,2 3,8
Kalb, Gehacktes, roh 104 0 20,5 2,4
Kalb, Geschnetzeltes, roh 98 0 22 1,1
Kalb, Haxe, roh 122 0 20,7 4.4
Kalb, Kotelett, roh 161 0 20,7 8,7
Kalb, Leber, roh 135 4,6 19,6 43
Kalb, Milken, roh 99 0 17,2 34
Kalb, Niere, roh 112 1 15,8 5

Kalb, Nierstlick, Steak, roh 113 0 22,8 2,4
Kalb, Unterschale, roh 104 0 21,9 1,8
Kalb, Schulter, Braten, roh 124 0 20,2 4.8
Kalb, Ragout, roh 102 0 20 2,4
Kalb, Zunge, roh 181 1,9 17,2 11,6
Kalbfleisch (Durchschnitt exkl. Innereien, Kotelett), roh 128 0 21,1 4,8
Kaninchen (Durchschnitt), roh 150 0 20,5 7,5
Kaninchen, Filet, roh 111 0 24,3 1,5
Kotelett (Durchschnitt aus Kalb, Schwein, Lamm), roh 177 0 21,3 10,2
Lamm, Filet, roh 112 0 20,4 3,4
Lamm, Keule, roh 155 0 20,2 8,2
Lamm, Kotelett, roh 179 0 20,2 10,9
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FLEISCH & INNEREIEN (FORTSETZUNG)

Lebensmittel

Lamm, Nierstiick, roh

Lamm, Karree, roh

Lamm, Ragout, roh

Lamm/Schaf (Durchschnitt exkl. Innereien, Kotelett), roh
Leber (Durchschnitt aus Rind, Kalb, Schwein), roh
Pferd, Filet, roh

Reh (Durchschnitt), roh

Reh, Ragout, roh

Reh, Schnitzel, roh

Rind, Brust, roh

Rind, Hifte, roh

Rind, Entrecéte, roh

Rind, Filet, roh

Rind, Gehacktes, roh

Rind, Geschnetzeltes, roh

Rind, Gulasch, roh

Rind, Hochrippe, roh

Rind, Unterschale, roh

Rind, Schulter, Braten, roh

Rind, Suppenfleisch, durchzogen, roh

Rind, Suppenfleisch, mager, roh

Rind, Ragout, roh

Rind, Zunge, roh

Rindfleisch (Durchschnitt exkl. Innereien, Rippensteak), roh
Schnitzel (Durchschnitt aus Rind, Kalb, Schwein, Gefliigel), roh
Schwein, Dicke Rippe, roh

Schwein, Hiifte, roh

Schwein, Filet, roh

Schwein, Gehacktes, roh

Schwein, Geschnetzeltes, roh

Schwein, Hals, Steak, roh

Schwein, Haxe, roh

Schwein, Kotelett, roh

Schwein, Leber, roh

Schwein, Nierstlick, roh

Schwein, Unterschale, roh

Schwein, Schulter, Braten, roh

Schwein, Ragout, roh

Schweinefleisch (Durchschnitt exkl. Innereien, Kotelett, Haxe), roh
Pute, Brust, Schnitzel oder Geschnetzeltes, roh
Vitello tonnato mit Garnitur

Vitello tonnato ohne Garnitur

Wildfleisch (Durchschnitt), roh

Wildfleischterrine

Wildschwein (Durchschnitt), roh

Zampone

Ziege (Durchschnitt), roh

Zunge (Durchschnitt aus Kalb und Rind), roh

KCAL
117
156
154
134
134
102
122
105
105
188
111
133
105
154
102
150
165
106
17
227
132
97
196
134
113
239
115
121
159
134
203
173
179
131
138
127
181
135
160
108
172
198
115
242
108
361
149
188
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2,8

P
21,8
20,3
19,6
20,5
20,3
21,4
22,4

22
22,5
18,9
22,6
23,2
21,9
21,6
22,2
19,3
211
22,4
21,6
19,5
20,7
21,2

16
21,4
22,2
17,9
22,6
22,2
20,5
21,3
18,9
25,6
21,4
20,7
22,9
20,6
24,6
20,9
21,4

24
17,9
21,4
211
16,4
19,5
19,1
19,5
16,6

F
3,3
8,3
8,4
5,8
4,3
1,9
3,6
1,9
1,7

12,5
2,3
4,5

7,5
1,5
8,1

1,8
3,5
16,6
55
13
13
5,4
2,7
18,6
2,7
3,6
8,5
54
14,1
7,6
10,4
4,9
5,1
4,9
9,2
5,7
8,3
1,3
10,9
12,4
34
18,7
3,4
31,6
7,9
12,3



Lebensmittel

Bacon

Bauchspeck, gerauchert
Bauernsiilze
Bayerischer Leberkase
Bierschinken

Bierwurst

Bockwurst in Eigenhaut
Cervelatwurst
Cevapcici, TK

Corned Beef
Edelsalami
Fleischwurst
Frihstlcksfleisch
Geflugelfleischwurst
Gefliigel-Mortadella

Geflugel-Salami mit Schweinefleisch

Gefliigel-Wiener
Gyros, TK
Hahnchenbrustfilet

Hahnchen Filetsteaks, flissig gewurzt, TK
Hahnchen Filetstreifen, flissig gewirzt, TK

Hahnchenschenkel natur, TK

Hamburger-Patties vom Rind, TK

Jagdwurst
Katenrauchwurst
Kochschinken
Krustenbraten
Lachsschinken
Landschinken luftgetrocknet
Leberwurst fein
Leichtschinken fettreduziert
Mett-Enden gerauchert
Mini-Cabanossi
Mini-Salami

Nurnberger Rostbratwirstchen
Pfefferbeiller
Putenbrustfilet
Rostbratwurst

Salami

Salami Sticks

Schinken Bockwurst
Schinkenwiirfel
Schinkenwurst
Schinkenwiirstchen
Schwarzwalder Schinken
Schweine-Bratwurst grob
Teewurst fein

Wiener Wurstchen

FLEISCHPRODUKTE
KCAL
324
326
164
307
184
217
233
306
257
235
403
285
286
231
204
306
241
155
105
104
115
221
254
217
306
101
115
17
208
378
139
430
338
436
349
417
105
281
306
518
285
243
281
267
204
225
415
285
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0,7

0,5
2,9

0,5
0,5

0,5

0,5
0,5

15
14
11
13
16
14
12
19
18
24
21
12
13
12
12
19
12

19,8
21

20,3
23
17
18
14
19
20
21
24
24
12
27
16
18
25

14,2
23
21
13
19
36
12
20
11
12
23
17
13
12

29
30
13
28
13
17,5
20
25
20
15
35
26
26
20
17
25
21

1,2
1,9

17
20
17,5
25

35

40
28
37
32
35

25
25
41
26
17,5
26
24
12
17
40
26



FISCH & MEERESFRUCHTE

Lebensmittel KCAL KH P F
Dorsch, roh 76 0 18,1 0,4
Felche, roh 101 0 19,2 2,7
Fisch (Durchschnitt), roh 146 0 20,9 6,9
Flunder, roh 72 0 16,5 0,7
Flussbarsch, roh 79 0 18 0,7
Forelle, roh 127 0 16 7
Garnele, gekocht 46 1,3 9 0,5
Garnele, roh 56 1,2 11,4 0,6
Hecht, roh 81 0 18,4 0,9
Heilbutt, roh 118 0 20,6 3,9
Kalmar, roh 83 2,3 16 1,1
Krustentiere (Durchschnitt), roh 75 1 15,5 1
Lachs, Wildfang, roh 182 0 19,7 11,5
Lachs, Zucht, roh 200 0 199 134
Miesmuschel, roh 85 3,4 11,7 2,7
Sardine, roh 163 0 20,4 9
Scampi (Kaisergranat), roh 93 0,8 19,6 1,3
Scholle, roh 86 0 17,1 1,9
Seehecht, roh 71 0 17 0,3
Seelachs, roh 80 0 19,3 0,3
Seezunge, roh 85 0 18,7 1,1
Thunfisch, roh 149 0 23,4 6,2
FISCHPRODUKTE
Lebensmittel KCAL KH P F
Alaska-Seelachsfilet, TK 73 0 17 0,6
Bismarckhering mit StiBungsmittel 173 2 12 13
Bratheringsfilets mit Zucker und StRungsmittel 198 41 14 14
Blckling, gerauchert 211 0 19 15
Deutscher Caviar aus Seehasenrogen, schwarz 88 1,3 11,8 4
Flusskrebs-Schwanze 82 1,2 17 1
Forellen-Caviar aus Forellenrogen 195 0,7 28,9 8,5
Forellenfilets natur, gerauchert 144 0,2 23,2 5,6
Frutti di Mare, TK 68 0,5 13 1,6
Garnelen natur, TK 63 1,5 13 0,6
Kabeljaufilet, TK 82 0,7 18,5 0,6
King Prawns Garnelen, TK 73 0 16,9 0,6
Lachsfilet, TK 179 0 20 11
Lachsforelle, gerduchert 156 0,1 20,9 8
Lachsforellenfilet, TK 211 0 19 15
Makrele, gerauchert 235 0,5 19 18
Makrelen-Filets im eigenen Saft 224 0 20,9 156
Makrelen-Filets in Rapsol 259 0 21,5 19,2
Matjesfilets Nordische Art 179 1,3 13,1 13,5
Muschelfleisch, TK 81 0 15 2,5
Nordseekrabben 91 0 20 1
Pangasiusfilet, TK 74 0 14 2
Raucherlachs 171 0,5 22 9
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FISCHPRODUKTE (FORTSETZUNG)
Lebensmittel
Regenbogen-Forellen, TK
Rollmops mit Zucker und Suungsmittel
Sardinen in Sonnenblumendl
Seemuscheln, TK
Stremellachs
Thunfischfilets in eigenem Saft
Thunfischfilets in Sonnenblumendl
Tiefseeshrimps, TK
Wildlachs-Caviar aus Lachrogen
Wildlachsfilet, TK

EIER & EIPRODUKTE
Lebensmittel
Eiersalat
Hlhnerei, Eidotter, roh
Huhnerei, Eiklar, roh
Huahnerei, Vollei, roh
Soleier in Lake

MILCH & MILCHPRODUKTE
Lebensmittel
Ayran frisch 1,8 %
Griechischer Joghurt 0,2 %
Créme leicht, 14,5 % Fett
Creme fraiche, 30 % Fett
High Protein Joghurt Natur
Joghurt Griechischer Art Natur
Joghurt mild, 3,5 % Fett
Joghurt mild, 3,5 % Fett, stichfest
Kefir Drink 1,5 %
Konditorsahne, mindestens 35 % Fett
Krauterquark, 40 % Fetti.Tr.
Milch, fettarme Milch, 1,5 % Fett
Milch, Vollmilch, 3,5 % Fett
QuarkCreme Natur 0,2 %
Reine Buttermilch
Sahnejoghurt, 10 % Fett
Saure Sahne,10 % Fett
Schichtkase,10 % Fetti. Tr.
Schlagsahne, mindestens 33 % Fett
Schmand, 24 % Fett
Skyr Natur
Speisequark 20 % Fetti.Tr.
Speisequark 40 % Fetti.Tr.
Speisequark Magerstufe
Topfen, Rahmstufe
Zaziki

KCAL
118
112
204

97
239
99
165
53
251
100

KCAL
299
322

52
143
135

KCAL
34
59

162
297
53
117
68
63
43
336
142
47
64
52
38
123
118
72
320
243
65
96
114
68
179
103
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4,7
2,8
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3,7
4,9
4,8
3,7
42
42
3,5
3,8
3,2
3,4
4.4
3,7
3,2

3,6
4.4

P
18,7
8,7
24
15
26
23,2
24
12
32,5
19,7

15,9

10,9

12,6
14

1,7
10,3
3,2
2,7
9,3
4,1

3.3
3,4
23
8,8
3,5
3,3
8,5
3,4
34

9,7
2,5
2,7
10,6
10,5

11,8
8,4
5,9

F
4,8
7,2

12
2,7

15
0,7
7,4
0,5
13,3
2,3

27
26,5
0,2
9,5
8,4

1,9
0,2
14,5
30
0,1
9,2
3,5
3,5
1,5
35
10
1,5
3,5
0,2
0,6
10
10

33
24
0,2
43

10,3
0,3

14,4
6,6



Lebensmittel KCAL
Appenzeller, mindestens 48 % Fetti.Tr. 396
Bergkase, 50 % Fetti.Tr. 418
Brie, 60 % Fetti. Tr. 361
Butterkase, 45 % Fetti. Tr. 332
Camembert, 45 % Fetti. Tr. 280
Cheddar, 50 % Fetti.Tr. 392
Emmentaler, 45 % Fetti. Tr. 371
Feta (aus Schafs- und Ziegenmilch) 276
Fondue-Kase 217
Frischk&se Becher Natur 270
Frischkase Krauter, Doppelrahmstufe 241
Frischkase Krauter, Magerstufe fettfrei 64
Frischkase Natur, Doppelrahmstufe 238
Frischkase Natur, Magerstufe fettfrei 60
Geriebener Emmentaler 45 % Fett 381
Geriebener Gouda 48 % Fett 334
Geriebener Gratin- und Pizzakase (Gouda & Tilsiter), 47 % Fetti. Tr. 335
Geriebener Mozzarella, 40 % Fetti. Tr. 302
Gouda Holland jung, 48 % Fett I. Tr. 370
Gouda Holland mittelalt, 51 % Fetti. Tr. 400
Gouda jung 48 % Fett 364
Grana Padano, mindestens 32 % Fetti. Tr. 398
Grill- und Pfannenkase Natur, 45 % Fetti.Tr. 321
Grillkase Natur, 55 % Fetti. Tr. 330
Halloumi Grillkase, aus Kuh-, Ziegen- und Schafsmilch, 48 % Fetti. Tr. 329
Harzer Kase 116
Hirtenkase, 45 % Fetti. Tr. 254
Kaseaufschnitt (Edamer, Tilsiter, Emmentaler), 45 % Fetti.Tr. 312
Kaseaufschnitt leicht (Gouda, Tilsiter, Maasdamer), 30 % Fetti. Tr. 261
Kochkase mit Kimmel, 20 % Fetti. Tr. 134
Kochkase mit Kimmel, 40 % Fetti. Tr. 187
Korniger Frischkase, 10 % Fett i.Tr./Viertelfettstufe 92
Korniger Frischkase, Halbfettstufe 103
Korniger Frischkase, Magerstufe 65
Krauter-Frischkase, Doppelrahmstufe 241
Maasdamer, 45 % Fetti. Tr. 353
Mascarpone, Doppelrahmstufe 385
Mini Mozzarella, 45 % Fetti.Tr. 240
Mozzarella, 45 % Fetti. Tr. 245
Ofenkase, Doppelrahmstufe 354
Parmigiano Reggiano, mindestens 40 % Fetti.Tr. 402
Pecorino Romano, mindestens 36 % Fetti. Tr. 401
Rahm-Camembert, 60 % Fetti. Tr. 344
Reibekase leicht, 30 % Fetti. Tr. 255
Ricotta, 44 % Fetti. Tr. 169
Schafkase, 50 % Fetti.Tr. 302
Schmelzkase Chester 273
Tilsiter, 45 % Fetti. Tr. 323

KASE
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KASE (FORTSETZUNG)

Lebensmittel KCAL KH P F

Tiroler Bergkase g.U., 45 % Fetti. Tr. 396 0 27 32

Ziegenfrischkase Natur, 50 % Fetti.Tr. 291 1,8 20,3 222
Ziegenkase in Scheiben, mindestens 50 % Fetti. Tr. 349 0 22 29

Ziegenkase, 50 % i. Tr. 318 1 16,7 26,5

GEMUSE, ROH

Lebensmittel KCAL KH P F

Aubergine 23 3.1 1 0,2
Blattsalat (Durchschnitt) 18 1,4 1,6 0,3
Blumenkohl 26 2,3 2,4 0,3
Bohne, griin 31 3,6 2,1 0,2
Broccoli 31 2,4 3 0,4
Brunnenkresse 17 0,3 2,2 0,2
Champignon 25 1,1 3,7 0,3
Chicorée 14 0,7 1 0,2
Chinakohl 16 1,2 1,1 0,3
Cicorino rot 19 1,6 1,4 0,1

Eisbergsalat 16 1,6 1 0,2
Endivie 16 1,2 1,8 0,2
Feldsalat 23 2 2 0,4
Fenchel 23 2,3 1,1 0,3
Grinkohl 44 2,5 43 0,9
Gurke 14 2 0,7 0,1

Knollensellerie 28 2,4 1,5 0,3
Kohlgemiise (Durchschnitt) 29 3 2,2 0,3
Kohlrabi 27 3,7 1,9 0,2
Kopfsalat 14 1,1 1,3 0,2
Kdurbis 23 4,5 0,6 0,1

Lattich 16 1,3 1,2 0,3
Lauch 30 3,7 1,6 0,3
Mangold 23 2,7 2,1 0,2
Morchel 29 0,5 2,5 0,3
Peperoni, griin 20 2,6 0,8 0,3
Pfifferling 24 0,2 2,3 0,5
Pilz (Durchschnitt) 29 0,6 3,5 0,4
Radieschen 17 21 1,1 0,1

Rettich 18 2,6 0,6 0,3
Rosenkohl 43 3,5 4 0,5
Rotkohl 30 4 1,4 0,3
Rucola 28 2,1 2,6 0,7
Schwarzwurzel 55 2,1 1,4 0,4
Spargel (weil und grin) 27 3,3 2,2 0,2
Spinat 23 0,8 2,7 04
Stangensellerie 15 1,5 0,9 0,1

Steinpilz 39 0,5 54 0,4
Tomate 21 3,2 0,8 0,3
Topinambur 54 4 2,4 0,4
Weiltkohl 30 4,2 1,4 0,2
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GEMUSE, ROH (FORTSETZUNG)

Lebensmittel KCAL KH P F
Wirsing 31 2,9 2,8 0,3
Zucchini 19 2 1,8 0,2
Zuckerhutsalat 16 1,5 1,2 0,2
0BST, ROH
Lebensmittel KCAL KH P F
Avocado 144 0,8 1,8 14,2
Johannisbeere, rot 45 5 1,1 0,5
Rhabarber 12 1 0,6 0,1
Zitrone 23 29 0,8 0,5

0BST- UND GEMUSEPRODUKTE

Lebensmittel KCAL KH P F

Artischockenherzen in Sonnenblumendl, Konserve 85 3,5 1,6 6,5
Asia-GemiUse, TK 30 4.1 1,4 0,5
Bambussprossen, Konserve 22 0,9 2,6 0,3
Blattspinat, TK 21 0,5 3 0,5
Blumenkohl, TK 22 2,1 1,9 0,2
Brechbohnen, Konserve 24 3 1,5 0,1
Brokkoli, TK 29 1,1 3,1 0,8
Champignons, Konserve 16 0,3 2,5 0,2
Erdbeeren mit SiRungsmittel, Konserve 14 23 0,3 0,2
Farmers-Gemiuse, TK 40 5 2,3 0,7
Gewirzgurken 30 4,9 0,9 0,2
Griinkohl, TK 30 1 2,4 1,1
Himbeeren, TK 38 4,8 1,3 0,5
Himbeeren mit StiRungsmitteln, Konserve 15 2,2 0,5 0,1
Hokkaido-Kurbis, TK 28 4,6 1,1 0,1
Jalapenfios in Scheiben, Konserve 20 1,4 0,7 0,2
Kapern Surfines, Konserve 30 1,9 2,3 0,6
Kapernapfel in WeiBweinessig, Konserve 29 3,9 0,7 0,4
Karotten, Konserve 26 3,5 0,5 0,5
Konigsgemiise, TK 31 3,1 1,9 0,7
Kokosmilch cremig, Konserve 179 2,6 1,6 18
Kokosmilch fettreduziert, Konserve 129 1,9 1,1 13
Mungobohnenkeimlinge, Konserve 30 3,2 2,2 0,3
Oliven geschwarzt ohne Stein, Konserve 125 0 0,5 13
Oliven griin ohne Stein, Konserve 145 0 0,9 15
Paprika rot/griin/gelb in Streifen, TK 29 4.7 1 0,3
Party-Champignons, Konserve 34 4 2,7 0,3
Peperino / Piri Piri, Konserve 73 2 2,4 3,8
Peperoni, Konserve 36 2,4 1,3 0,5
Pfifferlinge, Konserve 28 0,5 1,7 1

Pfifferlinge, TK 26 0,5 2,9 0,6
Pilzmischung, TK 30 0,7 5 0,3
Porree, TK 27 2,8 1,6 0,5
Prinzessbohnen, Konserve 25 2,8 1,6 0,2
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0BST- UND GEMUSEPRODUKTE (FORTSETZUNG)
Lebensmittel
Prinzessbohnen, TK
Rahm-Blumenkohl, TK
Rahm-Kohlrabi, TK
Rahm-Rosenkohl, TK
Rahm-Spinat, TK
Rosenkohl, TK
Salz-Dillgurken, Konserve
Schwarzwurzeln, Konserve
Spargel, Konserve
Spargel, TK
Stachelbeeren mit StiBungsmitteln
Steinpilze, TK
Tomaten, fein gehackt in Tomatensaft, Konserve
Tomaten, geschalt, Konserve
Tomaten, passiert, Konserve
Wachsbrechbohnen, Konserve
Wald-Heidelbeeren mit StiRungsmitteln, Konserve
Weinsauerkraut, Konserve

NUSSE & SAATEN
Lebensmittel
Blaumohn
Chia-Samen
Flohsamenschalen
Hanfsamen, geschalt
Haselnusskerne
Haselnussmus
Kokoschips
Kokosnuss
Kurbiskerne, gerostet & gesalzen
Kurbiskerne, schalenlos
Leinsamen, ganz
Leinsamen, geschrotet
Mandelmus braun
Mandeln, gehobelt
Olive, schwarz
Paranusskerne
Pekannusskerne
Pekannussmus
Pinienkerne
Sesammus Tahin
Sesamsamen, ungeschalt
Sonnenblumenkerne

KCAL
28
57
45
57
55
35
18
25
18
24
22
47
23
22
27
23
20
20

KCAL
518
482
191
611
668
715
690
384
592
593
540
540
649
614
176
704
722
758
602
654
615
621
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KH
2,9

4,1

34
3,5
1,5
3,4
1,2
3,1
4,2
0,6

3,4
3,8
2,7
3.2
0,8

KH
4,2
1,8
2,2

2,6
3.2

4,8
3,3
2,8

48
0,8
2,3
4.4

1,8

1,6
3,6

P
1,8
2,7
1,2
2,6
3,5
2,9
0,9

1,8
1,5
0,5
6,5
1,2
1,2
1,8
1,3
0,3
1,5

20
21,4

33
15
15
8,4
4,6
36
36
22
22
23
23
1,4
17
9,3
10
36
24
22
25,1

F
0,5
3,1
2,3

2,6
1,3
0,2
0,2
0,2
0,1
0,1
0,5
0,3
0,1
0,1
0,1
0,3
0,3

42
34,1
0,2
51
64
69
67
36,5
47
47
43
43
57
53
17,2
68
72
76
50
58
55
54,5



FETTE & OLE
Lebensmittel
Brat- & Backal
Butter, > 82 % Fett
Butter, 39 % Fett
Butterschmalz
Distelol
Erdnussol
Ghee (geklarte Butter)
Hanfol
Kakaobutter
Kokosél nativ
Kirbiskernol
Leindl
Maiskeimol
Margarine, 70 % Fett
Margarine, 80 % Fett
Margarine, Dreiviertelfettstufe, 60 % Fett
Margarine, Halbfettstufe, 39 % Fett
Olivendl, nativ extra
Pflanzliches Back-, Brat- und Streichfett, 72 %
Pflanzliches Streichfett, 50 %
Rapsol
Sesamol
Sonnenblumendl
Walnussol

TOFU & FLEISCHERSATZ
Lebensmittel
Jackfruit, natur
Raucher-Tofu
Seidentofu
Seitan-Basis
Tofu, Mandel & Nuss
Tofu, natur
Vegane Bratwirstchen (aus Tofu & Weizeneiweil})
Veggie Hack (aus Erbsenprotein & Jackfrucht)

PFLANZLICHE MILCHALTERNATIVEN
Lebensmittel
Cashewdrink
Creme Vega
Erbsendrink 1,5 % Fett
Erbsendrink 3,5 % Fett
Erbsendrink Barista
Erbsendrink ohne Zucker
Hafer-Mandeldrink
Haselnussdrink
Kochcreme, 15 % Fett vegan

KCAL
828
748
370
898
828
822
896
837
900
828
826
828
828
630
720
531
356
824
636
442
824
828
828
828

KCAL
36
128
44
401
166
119
243
383

KCAL
23
287
33
51
45
37
23
29
159
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KH

0,7
1,2
4,8
0,9
0,8
4,6
1,9

KH
2,6
1,7
2,7
2,7

0,2
24
3,2
4,8

1,9
13
5,1
80
14
12
23
71

0,5
2,3
2,1
2,1

2,4
0,4
0,4
0,6

92
82,5
39
99,8
92
91,3
99
93
100
92
91,8
92
92
70
80
60
39
91,6
72
50
92
92
92
92

0,4
7,8
2,1

11

7.2
14
8,8

1,1
30
1,5
3,5
3,2
2,4

1,6
15



PFLANZLICHE MILCHALTERNATIVEN (FORTSETZUNG)

Lebensmittel KCAL KH P F

Kokosnussdrink 20 2,7 0,1 0,9
Kokosnussdrink ohne Zucker 14 0 0,1 1,2
Kokosnuss-Kochcréme 100 2,3 1,2 8,8
Mandeldrink 22 24 0,4 1,1
Mandeldrink ohne Zucker 13 0 0,4 1,1
Proteindrink Natur (auf Sojabasis) 57 2,5 5 2,8
Sojadrink mit Calcium 39 2,5 3 1,8
Sojadrink ohne Zucker 33 0 3,3 1,8
Sojadrunk light 28 1,7 2,1 1,2
Sojajoghurt Natur 51 2,1 4 2,3
Sojajoghurt Natur mit Hafer 55 3 3,8 2

Sojajoghurt Natur mit Kokos 55 2,3 3,9 3

Sojajoghurt Natur mit Mandeln 54 2,3 3,9 2,8
Sojajoghurt Natur ohne Zucker 42 0 4 2,3
Soja-Kochcreme 142 1,2 2 14
Soja-Kochcréme Light 61 2,3 2 4,7
Sojaquark Skyr Style Natur 68 2,6 5,8 3,3
Sojaquark Skyr Style Natur ohne Zucker 60 0 5,8 3,3

GETREIDEALTERNATIVEN & SONSTIGES

Lebensmittel KCAL KH P F
Leinmehl 330 2,9 39 10
Mandeln, gemahlen 614 4.8 23 53
Proteinpulver, natural 382 3 82 4,7
Shirataki-Nudeln (Konjak-Nudeln) 8 0 0,2
Shirataki-Reis (Konjak-Reis) 8 0 0 0,2
Sojaflocken 403 3 41 21
Sojamehl 403 3,1 41 21

ESSIG, SOSSEN & GEWURZE

Lebensmittel KCAL KH P F
Apfelessig 23 2 0,5 0,5
Fertige Salatwiirze 0 0 0 0
Geflugel-Fond 12 1 1,7 0,1
Gemiise-Fond 5 0,7 0,5 0
Guarkernmehl 209 1 5 0
Gurkenaufguss 18 0 0 0
Guacamole 168 2,9 1,7 15,9
Himbeeressig 30 1,2 0 0
Krauteressig 17 0 0 0
Mayonnaise 714 2,6 0,9 77,7
Pesto alla Calabrese 288 3,8 4,5 28
Pesto alla Genovese 475 4 51 48
Pesto Rosso 377 4,5 1,7 38,7
Remoulade 601 5 0,6 64,2
Rinder-Fond 8 1 0,8 0
Rotweinessig 26 1,2 0 0
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ESSIG, SOSSEN & GEWURZE (FORTSETZUNG)

Lebensmittel KCAL KH P F
Salz 0 0 0 0
Sauce Hollandaise 173 4,8 0,9 16,6
Senf extra scharf 173 1,5 8,9 12,6
Senf mittelscharf 108 2,2 6,1 6,7
Senf scharf 125 2,6 6,4 8,2
Sojasolte 77 3,2 10 0
SiBstoff 0 0 0 0
Tabasco Jalapefio Sauce 28 1,8 0,6 0
Tabasco Pfeffersauce Rot 45 1,6 1 0,7
Tafelessig 17 0,5 0 0
Walnussessig 27 2,2 0 0
Weillweinessig 25 1 0 0
GETRANKE (ALKOHOLFREI / ALKOHOLISCH)
Lebensmittel KCAL KH P F
Colagetrank, mit Su3stoffen 0,8 0 0 0
Eisteegetrank, mit SiRungsmittel 1 0,5 0,5 0,5
Energydrink, mit Stungsmittel 3 0 0 0
Gemisesaft 20 3,3 0,9 0
Ingwersaft (100 % Direktsaft) 11 1,3 0,9 0,1
Kaffee, ungezuckert 0 0 0 0
Limettensaft (100 % Direktsaft) 28 1 0 0
Malzbier, kalorienarm 9 1,7 0 0
Orangenlimonade, mit SURungsmitteln 3 0,4 0 0
Sauerkrautsaft 15 1,5 0,8 0
Tafel-, Quell-, Mineralwasser 0 0 0 0
Tee, ungezuckert 0 0 0 0
Zitronen-/Limettenlimonade, mit Stfungsmitteln 1,3 0 0 0
Zitronenlimonade, mit StiBungsmitteln 2 0 0 0
Zitronensaft (100 % Direktsaft) 26 1,7 0,4 0,1
Apfelwein, 4 Vol.-% 32 2,5 0 0
Bier, alkoholfrei 23 4,9 0,4 0
Bier, Lager 42 3,1 0,5 0
Branntwein aus Getreide, 40 Vol.-% (z. B. Whisky) 234 0,1 0 0
Branntwein aus Wein (z. B. Cognac, Brandy) 228 1,9 0 0
Branntwein aus Zuckerrohr (z. B. Rum) 222 0 0 0
Finfkornbier 40 2 0,6 0
Kirschwasser 233 0 0 0
Schaumwein (Sekt, Prosecco, Champagner) 71 1,5 0,2 0
Sherry, 18,5 Vol.-% 118 3,6 0,1 0
Spirituosen 40 Vol.-% (z. B. Vodka, Gin) 222 0 0 0
Wein rot, 12 Vol.-% 69 0,3 0,2 0
Wein rot, 13,5 Vol.-% 76 0,2 0 0
Wein rot, 9 Vol.-% 54 0,2 0,2 0
Wein weil}, 11 Vol.-% 70 2 0,1 0
Wein weil}, 12,5 Vol.-% 7 0,1 0,2 0
Wein weil}, gespritzt, sauer 36 0,1 0,1 0
Wein weil}, gespritzt, sufy 55 4,8 0,1 0
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