Kalorien reduzieren durch das Austauschen von Lebensmitteln

Wurst

wenig Kalorien
Lachsschinken ao Fleischkase | | ]|
Gekochter Schinken o Fleischwurst HEE
Kassler Krakauer ] ]|
Bierschinken Mortadella ] ]|
Schweinefleisch in Aspik Jagdwurst L] ]
Putenlyoner, fettreduziert Kalbsleberwurst HENI
Rindfleischsiilze Mettwurst, Teewurst HENI
Salami [ 1] 1]

1 Quadrat entspricht 50 Kilokalorien (kcal). Angaben fiir 50 g = 1 Portion bzw. 2-3 Scheiben

Kise

wenig Kalorien
Frischkise halbfett Doppelrahm-Frischkise (60% Fett) HENl
Schmelzkise (20-30% Fett) Schmelzkise (45% Fett) mnil
Limburger, Romadour (30% Fett i.Tr.) Limburger, Romadour (50% Fett i.Tr.) HER
Gouda, Edamer (30% Fett i.Tr.) Gouda, Edamer (45% Fett i.Tr.) HENl
Emmentaler (30% Fett i.Tr.) Emmentaler Butterkdse (45% FettiTr) HHNE
Camembert (30% Fett i.Tr.) Camembert (50-60% Fett i.Tr.) L 11 ]|

1 Quadrat entspricht 50 Kilokalorien (kcal). Angaben fiir 50 g = 1 Portion bzw. 1-2 Scheiben



Fleisch

wenig

Kalorien

Putenbrust/-schnitzel 0ood Hahnchenschlegel mit Haut
Kalbsfilet/-keule ooo Ente

Schweinefilet, Oberschale 0ooo Schweinebrust, Kamm, Eisbein
Rehkeule 0ooad Wildkaninchen

Rinderfilet, Hase oanoao Rinderbrust, Rippchen

Roulade, Roastbeef, Tafelspitz

Hackfleisch, gemischt

Schweinekeule, Kotelett

Schweinebauch

Schweinesteak

Cans

1 Quadrat entspricht 50 Kilokalorien (kcal). Angaben fiir 150 g Rohgewicht

Fisch

Kalorien

Miesmuscheln 0a Lachs (Salm)

Seelachs a0 Heringsfilet in Tomatensofie

Schellfisch, Scholle 0ooao Makrele, gerduchert

Seezunge, Zander aao Biickling, grauchert

Garnele, Hummer oo Thunfisch in Ol

Kabeljau, Steinbutt Oaoao Matjeshering EEEEEEEN
Forelle, Heilbutt, Seehecht Oooo Aal, gerauchert EEEEEEEENl

1 Quadrat entspricht 50 Kilokalorien (kcal). Angaben fiir 150 g Rohgewicht



