Lebensmittelauswahl zum Frihstiick "Q‘
Fachklinik Allgdu

Begleitinformation

Ubersicht {iber den Kaloriengehalt tiblicher PortionsgroRen:

1 EL groR Frischkornbrei 75g

1TL Haferflocken 3g 11
1TL Leinsamen, Kiirbiskerne 5g Je 20
1TL Sesam, Sonnenblumenkerne, Niisse 5g Je 30
1 Scheibe Mischbrot 50 g 112
1 Scheibe Vollkornbrot 40g 77

1 Scheibe Hefezopf 40g 104
1 Stuck Vollkornbrotchen 50 g 96

1 Scheibe Knackebrot 10g 32

1 Kugel Butter oder Margarine 10g 75
1TL Marmelade 20g 48
1TL Diabetiker-Fruchtmus 25g 15
1TL Honig 5g 24
1TL Vegetarischer Aufstrich 25g @27
1EL grof3 Magerquark 80g 60

1 EL groRR Naturjoghurt 3,5 % Fett 70g 45

1 Scheibe Schnittkase 30 % Fett i. Tr. 25¢g @ 65
1 Scheibe Schnittkase 45 % Fett i. Tr. 25g @90
1 Becher Frischmilch 3,5 % 200 ml 128
1 Scheibe Putenaufschnitt 15¢ @ 25
1 Scheibe Aufschnitt (Schwein) 20g @ 60
1 Scheibe Schinken gekocht 30¢g @58
1 Sttick Obst z.B. Apfel mittlere Grol3e 150 g 80

1 Glas Saft 200 ml 98

1 Stiick Gemiise (Karotte, Gurke, Rettich) 50¢g 7-14



