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BMI - Tabelle

BMI - Formel

Bewertung

Bauchumfang

Legen Sie ein Lineal an Körpergröße und Gewicht und lesen 
Sie den BMI auf der mittleren Skala ab.

Sie können den Wert auch mit folgender Formel  
berechnen:  Körpergewicht (kg)
   Körpergröße (m) x Körpergröße (m)

kleiner 20 Untergewicht

20 bis 25 Normalgewicht

25 bis 30 leichtes Übergewicht. Bei bestehendem Diabe-
tes, Bluthochdruck oder Fettstoffwechselstö-
rung ist eine Gewichtsreduktion ratsam, ansons-
ten wird empfohlen, das Gewicht zu halten.

über 30 Übergewicht. Jede Gewichtsreduktion 
verspricht gesundheitliche Vorteile.

35 bis 40 extremes Übergewicht, das schwere 
gesundheitliche Störungen verursacht.

Zwischen Beckenkamm und unterem Rippenbogen: 
Frauen: optimal unter 88 cm
Männer: optimal unter 102 cm

Der Body - Mass - Index (BMI)

Bei der Berechnung des BMI wird das Körpergewicht eines Menschen 
in Relation zu seiner Körpergröße bewertet. Diese Angaben dienen als 
Grundlage, sind aber individuell anzupassen. Informationen dazu werden 
in der Ernährungsberatung vermittelt.

Quelle: modifiziert nach Kotthoff, Gudrun; Haydous, Barbara; Ernährungs- und Diättherapie
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Meine Essgewohnheiten

Überprüfen Sie Ihre Essgewohnheiten und kreuzen Sie an, 
was für Sie zutrifft:

 � Ich gehe häufig hungrig einkaufen
 � Ich esse eher schnell
 � Ich esse, wenn ich Langeweile habe
 � Ich esse, wenn ich unter Stress stehe
 � Ich habe überall in der Wohnung etwas zu essen stehen
 � Ich esse oft den ganzen Tag „fast nichts“ und dafür 

abends um so mehr
 � Ich kaufe häufig Fertiggerichte und Konserven ein
 � Ich esse, wenn ich mir etwas Gutes tun will
 � Während des Essens mache ich oft noch andere Dinge, 

wie zum Beispiel lesen, fernsehen und so weiter
 � Ich esse meinen vollen Teller immer ganz leer

Mein persönliches Zielgewicht:  kg

Ziel für das laufende Jahr, Monat: kg
Realistische Gewichtsabnahme: ungefähr 1 kg bis 2 kg im Monat
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Fett liefert die meiste Energie (1 g Fett = 9 kcal).

Hierzu einige Nahrungsmittel, in denen viel Fett steckt:

Nahrungsmittel (100 g) Fettgehalt (g)
Erdnüsse, geröstet 50
Vollmilchschokolade 32
Leberwurst (grob) 27
Salami 33
Mettwurst 37
Schmelzkäse (60 % Fett i. Tr.) 36
Croissant 27

 Æ Versuchen Sie weniger Zucker zu verwenden.
 Æ Süßstoff liefert keine Energie.
 Æ Erstellen Sie vor Ihrem Einkauf eine Einkaufsliste.
 Æ Gehen Sie nicht hungrig einkaufen.
 Æ Bewegen Sie sich regelmäßig, mindestens 3 mal  

30 Minuten pro Woche.

Denken Sie immer daran: Sie tun dies alles für sich
 Æ für Ihre Gesundheit
 Æ für Ihr Wohlbefinden
 Æ für mehr Lebensleistung
 Æ für Ihre Zukunft

Ernährungsprotokoll (Muster)
Datum:

Mahlzeit Essen und 

Trinken

Stimmungs-

lage

tägliche 

Bewegung

Schwierig-

keiten

Frühstück

zwischendurch

Mittagessen

zwischendurch

Abendessen

danach

sonstiges

Abnehmen mit Vernunft, kleine Tricks mit großer Wirkung.
 Æ Trinken Sie viel Mineralwasser, Tee, oder verdünnte Fruchtsäfte, nicht nur 

zwischen den Mahlzeiten, sondern auch vor und während der Mahlzeit, so 
werden Sie schneller satt.

 Æ Essen Sie langsam, das Sättigungsgefühl tritt erst nach 20 Minuten ein.
 Æ Essen Sie viel Gemüse und Salat. Achten Sie hier auf eine fettreduzierte 

Zubereitung.
 Æ Achten Sie bewusst auf Ihr Hungergefühl und Sättigungsgefühl.
 Æ Achten Sie besonders auf die Fette, denn Kalorien sparen Sie am besten, 

wenn Sie den Fettgehalt im Essen verringern. Das Essen sollte pro Tag 
ungefähr 60 g bis 80 g Fett, inklusive der versteckten Fette in Wurst, Käse, 
Fleisch, Milchprodukten und anderem enthalten.
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Fetakäse 45 % Fett i. Tr oder 
Kuhmilchkäse auf griechi-
sche Art 45 % Fett .i. Tr.

Fetakäse oder Kuhmilchkäse 
auf griechische Art mit 
weniger Fett

17 g Fett pro 200 g Scheibe

Joghurt, Milch 3,5 % Fett Magerjoghurt, Buttermilch,  
fettarmer Joghurt oder 
Milch 1,5 % Fett

3 g bis 5 g Fett 
pro 150 g Becher

Nüsse
Nüsse, Kürbiskerne, 
Sonnenblumenkerne

Maronen, Reiscräcker, 
Russisch Brot, Brot

98 g bis 144 g Fett 
pro 200 g Dose

Kochen
Crème fraîche 30 oder 40 % 
Fett, Schmand 24 % Fett, 
Sahne 30 % Fett

saure Sahne 10 % Fett, 
Kokosmilch

6 g bis 9 g Fett pro Esslöffel / 
30 g

Crème fraîche 30 oder 40 % 
Fett, Schmand 24 % Fett, 
Sahne 30 % Fett

Kondensmilch, 4 bis 7,5 % 
Fett, Magerjoghurt, Milch 
1,5 % Fett, Kokosmilch

17 g bis 39 g Fett pro 100 g

Mascarpone ca. 45 % Fett Magerquark, Magerjoghurt bis zu 47 g Fett pro 100 g

Speck roher Schinken ohne Fett-
rand, gibt es auch schon 
gewürfelt

bis zu 60 g Fett pro 100 g

Bockwurst, Bratwurst reine Geflügelwurst, 
fett-verringerte Bratwurst

20 g bis 30 g Fett pro Stück / 
125 g

Haxen, Eisbein Kasseler 12 g Fett pro 150 g Portion
Nackenbraten, 
Nackenkotelett

Putenbrust, Putensteak, 
Hähnchenbrust

bis ca. 20 g Fett pro Portion / 
150 g

Paniertes Fleisch oder Fisch unpaniertes Fleisch oder 
Fisch, gegrillt, gebraten, 
gedünstet etc.

ca. 20 g Fett pro Portion

Frühlingsrolle, in Fett 
gebacken

China - Suppe ca. 20 g Fett pro Portion

Pommes frites Pommes frites aus dem 
Backofen, Backkartoffeln

ca. 12 g bis 15 g Fett /
pro 100 g

Majonnaise 80 % Fett, 
Salatmajonnaise 50 % Fett

fettverringerte Majonnaise  
mit 5 % Fett

ca. 45 g bis 75 g Fett pro 
100 g

Möglichkeiten zur Einsparung von Fett

Täglich nur ungefähr 10 g Fett weniger im Essen, kann zu einer Gewichts-
reduktion von ungefähr 3,6 kg im Jahr führen.

fettarme Möglichkeit Fettersparnis

Brotbelag
Streichfett z. B. Margarine, 
Diätmargarine, Butter etc.

Halbfettmargarine, 
Halbfettbutter

4 g Fett pro Teelöffel / 10 g

Streichfett z. B. Margarine, 
Diätmargarine, Butter etc.

Senf, Tomatenmark, 
Frischkäse mit 10 % Fett

8 g Fett pro Teelöffel / 10 g

Salami, Leberwurst, 
Zwiebel - Mettwurst

Rindersalami oder Geflügel- 
salami, fettverringerte 
Leberwurst, fettverringerte 
Zwiebel - Schinkenwurst

4 g Fett pro Scheibe / 20 g

Lyoner, Mortadella, 
Fleischwurst, Bierwurst etc.

reine Geflügelwurst oder 
Rinderwurst

5 g bis 6 g Fett pro Scheibe / 
20 g

Lyoner, Mortadella, 
Fleischwurst. Bierwurst etc.

Roh- oder Koch-Schinken 
ohne Fettrand Bratenauf-
schnitt, Kassleraufschnitt,  
Putenbrust, Schinken oder 
Pute in Aspik, Gemüse in 
Aspik

6 g bis 7 g Fett pro Scheibe / 
20 g

Sahnequark, Quark 20 % 
oder 40 % Fett

Magerquark evtl. mit etwas 
Wasser verrühren, bei 
Bedarf mit Kräutern und 
Gewürzen variieren

2 g bis 4 g Fett pro Esslöffel / 
30 g

Nuss - Nougat - Creme Konfitüre 3 g Fett pro Teelöffel / 10 g
Doppelrahmfrischkäse, 
Frischkäse 
ca. 60 % Fett i. Tr.

Frischkäse mit weniger Fett 
bis ca. 10 g Fett / 100 g, körni-
ger Frischkäse, Magerquark

6 g bis 9 g Fett pro Esslöffel / 
30 g

Schnittkäse über 
45 % Fett i. Tr.

Schnittkäse bis 40 % 
Fett i. Tr. oder bis ca. 20 bis 
22 g Fett / 100 g

5 g bis 6 g Fett  pro Scheibe / 
30 g

Weichkäse über 
45 % Fett i. Tr., 
wie Camembert etc.

Weichkäse bis 40 % 
Fett i. Tr., wie Camembert 
etc. oder bis ca. 15 bis 20 g 
Fett / 100 g

6 g bis 8 g Fett pro 30 g

Mozzarella 45 % Fett i. Tr. Mozzarella mit weniger Fett 14 g Fett  pro 125 g Kugel
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Zutaten

Zubereitung

Backkartoffeln

500 g Pellkartoffeln oder Salzkartoffeln
1 Teelöffel Öl
Pfeffer, Paprika, Chilipulver, getrocknete Salatkräuter, 
eventuell frische Kräuter (zum Beispiel Rosmarin)

 Æ Kartoffeln vierteln oder achteln
 Æ Öl und Gewürze in eine große Schüssel oder einen 

Gefrierbeutel geben und vermischen
 Æ Kartoffeln dazu geben und alles vermengen
 Æ In eine Auflaufform oder auf ein mit Backpapier  

ausgelegtes Backblech geben
 Æ Im Backofen bei 200° C (Umluft 180° C)  

ungefähr 40 bis 50 Minuten bräunen;

Nährwerte pro Portion: 810 kJ, 195 kcal, 5 g Eiweiß,
3 g Fett, 36 g Kohlenhydrate, 3 BE

fettarme Möglichkeit Fettersparnis

sonstiges
Croissant Brötchen, Brot 20 g Fett pro Stück / 60 g
Sahnetorte, Crèmetorte Torte Rezept Roderbirken bis zu 20 g Fett pro Stück
Kuchen aus Mürbeteig, 
Rührteig

Hefeteig, Biskuitteig,  
Honigkuchen

bis zu 14 g Fett pro Stück / 
50 g

Thunfisch in Öl Thunfisch in Wasser / Aufguss 38 g Fett pro 200 g Dose
Sahneeis Fruchteis bis zu 8 g Fett pro 50 g

fettarme Garmethoden

dämpfen  ´ garen im Wasserdampf im geschlossenen Topf, 
evtl. mit Siebeinsatz

dünsten  ´ garen in wenig Flüssigkeit oder im eigenen Saft
Tipp: nach dem Angaren die Energiezufuhr verringern und 
mit geschlossenem Deckel weiter garen.

grillen  ´ garen in Folie
 ´ garen in geschlossenem Gefäß (Ton, hitzebeständigem 

Glas oder Keramik)

braten  ´ ohne Panade
 ´ in beschichteten Pfannen

Tipp: nach dem Anbraten die Energiezufuhr verringern 
und mit geschlossenem Deckel weiter garen.
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Versuchen Sie fettbewusster zu essen.
Täglich sind 60 g bis 80 g Fett ausreichend. Alle Fette kann 
der Körper nicht selbst herstellen.
Mindestens 10 g Fett sollten aus pflanzlichen Fetten oder 
aus Fisch bestehen.

So sollte Ihre Fettverteilung aussehen:

Vollkost, Vollkost 
ohne Zucker

bis zu 12 bis 16 
Fettpunkte pro Tag

60 g bis 80 g Fett  
pro Tag

1.500 bis 1.600 kcal, 
12 BE

bis zu 8 
Fettpunkte pro Tag

40 g Fett pro Tag

14 BE bis zu 10
Fettpunkte pro Tag

50 g Fett pro Tag

16 BE bis zu 12 bis 14
Fettpunkte pro Tag

60 g bis 70 g Fett  
pro Tag

18 BE und 20 BE bis zu 12 bis 16 
Fettpunkte pro Tag

60 g bis 80 g Fett  
pro Tag

1 Fettpunkt entspricht 5 g Fett. 
Berechnen Sie ungefähr 5 mal + als ½ Fettpunkt

Dem Fett auf der Spur

Tabellen über den Fetthaushalt und Kohlenhydrathaushalt in Lebensmitteln

Preiselbeer - Joghurt - Torte
(ungefähr 16 Stücke)

2 Eier
2 bis 3 Esslöffel heißes Wasser
90 g Zucker oder 80 g Honig
100 g Mehl oder 90 g Vollkornmehl
1 Teelöffel Backpulver
1 Esslöffel Kakao

 Æ Backofen auf 200° C vorheizen;
 Æ Eier, Wasser, Zucker (oder Honig) schaumig rühren;
 Æ Mehl, Backpulver und Kakao sieben und unter die 

Eimasse heben
 Æ Teig auf einen gefetteten Boden einer Springform  

geben und 15 bis 20 Minuten, bei 200° C backen

1 kg Magerjoghurt
1 Glas Preiselbeeren
Zitrone
Süßstoff
12 Blatt Gelatine

 Æ Joghurt, Preiselbeeren, Zitrone und Süßstoff  
miteinander verrühren und abschmecken

 Æ Gelatine einweichen und nach Anweisung unter  
die Joghurtmasse geben

 Æ Joghurtcrème auf dem abgekühlten Boden verteilen 
und ungefähr 3 Stunden in den Kühlschrank stellen

Nährwerte pro Portion: 435 kJ, 104 kcal
6 g Eiweiß, 1 g Fett, 17 g Kohlenhydrate, 
30 mg Cholesterin, 1 g Ballaststoffe, 1,5 BE

Zutaten Teig

Zubereitung Teig

Zutaten Füllung

Zubereitung 
Füllung

Fertigstellung
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Lebensmittel
EL = Esslöffel, 
TL = Teelöffel

Fett 
in g

1 Fettp. 
= 

5 g Fett

KH in g 1 BE 
ca. 

12 g KH

kcal

Milch, Milchprodukte
1/4 l (250 ml) Milch, 1,5 % Fett 4 1 12 1 120
150 g Magerjoghurt, 0,1 % Fett + + 8 3/4 60
150 g Magerjoghurt, 1,5 % Fett 3 1/2 - - 75

125 g Fruchtjoghurt, 1,1 % Fett,
mit Zucker

1 1/2 21 2 110

125 g Fruchtjoghurt, 0,1 % Fett,
mit Süßstoff

+ + 11 1 80

250 ml Milch, 0,3 % Fett + + 12 1 90
250 ml Buttermilch 1 + 10 1 90
250 ml Milch, 1,5 % Fett 4 1 12 1 120
250 ml Milch, 3,5 % Fett 9 2 12 1 160

250 ml Milchkakao, 3,5 % Fett 9 2 52 4,5 330

150 g Magermilchjoghurt, 0,3 % Fett + + 6 0,5 50
150 g fettarmer Joghurt, 1,5 % Fett 2 1/2 6 0,5 50
150 g Joghurt, 3,5 % Fett 5 1 6 0,5 90

150 g Sahnejoghurt 15 3 6 0,5 180
100 g Magerquark + + 3 - 70
100 g Quark, 20 % Fett i. Tr. 5 1 3 - 110
100 g Quark, 40 % Fett i. Tr. 11 2 3 - 160
100 g Sahnequark 15 3 3 - 175

1 EL Schlagschaum, 15 g 2 1/2 2 - 25
1 EL geschlagene Sahne, 10 g 6 1 0,3 - 30

1 EL Crème fraîche, 30 % Fett, 15 g 5 1 0,4 - 45

1 EL Crème fraîche, 40 % Fett, 15 g 6 1 0,3 - 55
1 EL Sahne, 15 g 8 1 1/2 0,5 - 45

1 EL saure Sahne, 10 % Fett, 15 g 2 1/2 0,5 - 20

Lebensmittel
EL = Esslöffel, 
TL = Teelöffel

Fett 
in g

1 Fettp. 
= 

5 g Fett

KH in g 1 BE 
ca. 

12 g KH

kcal

Brot, Brötchen
1 Brötchen, ca. 50 g 1 + 30 2 135
1 Roggenbrötchen, ca. 50 g 1 + 30 2 135
1 Hafer - Vital - ABC - Brötchen 1 + 30 2 140
1 Croissant, 60 g 21 4 27 2 305
1 Scheibe Brot, ca. 45 g + + 21 2 100
1 Scheibe Knäckebrot, 7 g + + 5 0,5 30

Marmelade, Honig
Marmelade, mit Zucker, 
1 EL ca. 30 g Zucker

0 0 21 2 85

Marmelade, kcal - reduziert, 
mit Süßstoff, 1 EL ca. 30 g

0 0 9 0,5 30

Honig, 25 g 0 0 20 2 80
Nuss - Nougatcrème, 1 EL ca. 30 g 9 2 18 2 155

Streichfett
10 g Halbfettmargarine 4 1 - - 35
10 g Diätmargarine 8 2 - - 70
10 g Butter 8 2 - - 70
20 g Butter 16 4 - - 140

Müsli, Milchprodukte
1 Portion Magerquark, 40 g + + 1,6 - 30
1 EL Quark, 20 % Fett, 30 g 1 + 1 - 35

1 EL Hüttenkäse, 40 g 2 1/2 1 - 40

4 EL Haferflocken, 40 g 3 1/2 23 2 140
4 EL Müsli, 45 g 3 1/2 27 2 1/4 155
1 EL Weizenkleie, 7 g + + 1,2 - 10

1 EL Nüsse, Mandeln, 10 g 5 1 0,4 - 60
1 EL Sonnenblumenkerne, 10 g 5 1 1,2 - 60
25 g Haferkleie 2 1/2 11 - 78
4 EL Cornflakes, 15 g + + 12 1 55
80 g (2 EL) Hafer - Apfel - Müsli 1 1/2 15 1 82
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Lebensmittel
EL = Esslöffel, 
TL = Teelöffel

Fett 
in g

1 Fettp. 
= 

5 g Fett

KH in g 1 BE 
ca. 12 g 

KH

kcal

Aufschnitt
20 g Gemüse in Aspik 1 + 1 - 10

20 g Aspikwurst, Rind, Geflügel 1 + - - 20

20 g Rinderwurst 3 1 - - 30
20 g Geflügelwurst 2 1/2 - - 25

20 g Kochschinken 1 + - - 25
20 g Braten, Kassleraufschnitt 1 + - - 25
20 g Lachsschinken 1 + - - 25
20 g roher Schinken 3 1/2 - - 45
20 g Corned Beef, Rind, Pute 1 + - - 30
20 g Bierschinken 3 1/2 - - 35
20 g Kaiserwurst, Jagdwurst 3 1/2 - - 45
20 g Mortadella 6 1 - - 60

20 g Leberpastete 5 1 - - 60
20 g Leberrolle 4 1 - - 55
20 g Truthahn Salami 4 1 - - 45
20 g Rinder Salami 4 1 - - 55
20 g Salami 6 1 1/2 - - 75
20 g Cervelatwurst 7 1 1/2 - - 75
20 g Schweinskopfsülze 7 1 1/2 - - 85

20 g Schinkenrotwurst 10 2 - - 85
20 g Bierwurst 7 2 1/2 - - 85

20 g Fleischkäse 6 1 - - 85

Lebensmittel
EL = Esslöffel, 
TL = Teelöffel

Fett 
in g

1 Fettp. 
= 

5 g Fett

KH in g 1 BE 
ca. 12 g 

KH

kcal

Obst
100 g Kompott, gezuckert 0 0 26 2 105
100 g Kompott, ungezuckert 0 0 11 2 50

1 Stück Obst, ca. 150 g + + 17 1,5 80
1 Banane, ca. 150 g + + 39 3,25 170

Obst (mit Schale und Stein)
1 mittlerer Apfel, ca. 150 g 1 - 17 1 1/2 80
1 mittlere Apfelsine, ca. 230 g + - 19 1 1/2 95
2 Kiwis, ca. 170 g 1 - 16 1 1/2 85
2 Mandarinen, ca. 160 g + - 16 1 1/2 75
1 Pampelmuse, ca. 250 g + - 19 1 1/2 115
1 Pfirsich / Nektarine, ca. 160 g + - 15 1 1/2 70

100 g Ananas, frisch + - 12 1 55

60 g Banane + - 13 1 55
200 g Erdbeeren + - 11 1 65
200 g Johannisbeeren, rot + - 10 1 65
90 g Kirschen, süß + - 12 1 55
100 g Pflaumen + - 10 1 50
150 g Wassermelone, Fruchtfleisch + - 12 1 55

70 g Weintrauben + - 11 1 50

20 g getrocknete Aprikose, Apfel, Pflaume - - 10 1 50



1918

Lebensmittel
EL = Esslöffel, 
TL = Teelöffel

Fett 
in g

1 Fettp. 
= 

5 g Fett

KH in g 1 BE 
ca. 12 g 

KH

kcal

Ei
1 Ei - 240 mg Cholesterin 6 1/2 - - 85
1 Portion Rührei aus 1 Ei (2 kleine EL), 
240 mg Cholesterin

13 1 1/2 - - 105

Salat
1 Tomate 0 0 2 - 10

100 g Gurke 0 0 2 - 10
1 Portion Salat 0 0 10 - 40

60 g Joghurt Dressing (Roderbirken) 2,2 1/2 4 - 50
60 g Cocktaildressing (Roderbirken) 2,3 1/2 5 - 60
60 g klares Dressing (Roderbirken) 6 1 3 - 70

1 TL Öl 5 1 - - 45
1 EL Öl 15 3 - - 135
5 Stück grüne Oliven, 25 g 3,5 1 - - 35

5 Stücke schwarze Oliven, 25 g 9 2 - - 90
1 EL Cocktailsauce, 20 g 3 1/2 - - 40
1 EL French - Salat - Dressing, 20 g 10 2 - - 90

Lebensmittel
EL = Esslöffel, 
TL = Teelöffel

Fett 
in g

1 Fettp. 
= 

5 g Fett

KH in g 1 BE 
ca. 12 g 

KH

kcal

Käse
30 g Harzer + + - - 40

50 g Harzer + + - - 75

20 g Käse, 20 % Fett i. Tr. 3 1/2 - - 45

20 g Edamer, 30 % Fett i. Tr. 3 1/2 - - 50

20 g Steppenkäse, 30 % Fett i. Tr. 4 1 - - 60

20 g Grünländer, 30 % Fett i. Tr. 3 1 - - 60

20 g Edamer, 40 % Fett i. Tr. 5 1 - - 65

20 g Steppenkäse, 45 % Fett i. Tr. 6 1 - - 65

20 g Maasdammer, 45 % Fett i. Tr. 5 1 - - 40

20 g Gouda, 45 % Fett i. Tr. 6 1 - - 60

20 g Gouda, 48 % Fett i. Tr. 6 1 - - 70

20 g Kleinkäse, 20 % Fett i. Tr. 2 1/2 - - 40

20 g Kleinkäse, 30 % Fett i. Tr. 3 1/2 - - 40

30 g Doppelrahmfrischkäse,
70 % Fett i. Tr.

10 2 - - 70

30 g Frischkäse Magerstufe, 0,2 % Fett 0,2 + - - 30

1 EL Parmesan, 20 g 7 1 1/2 - - 90

1 EL Reibekäse, 40 % Fett i. Tr., 20 g 6 1 - - 75

50 g Fetakäse, Weichkäse auf 
griechische Art, 45 % Fett i. Tr.

9 2 - - 120

50 g Fetakäse, Weichkäse auf 
griechische Art, Halbfettstufe

5 1 - - 85

200 g Mozzarella, 40 % Fett i. Tr. 40 8 - - 510

200 g Mozzarella, Halbfettstufe 17 3 1/2 - - 314

30 g Schafskäse, 40 % Fett i. T. 5 1 - - 70

30 g Schafskäse, Halbfettstufe 2 1/2 - - 29

200 g Schafskäse, 40 % Fett i. T. 18 3 1/2 - - 240

200 g Schafskäse, Halbfettstufe 10 2 - - 190

30 g Doppelrahmfrischkäse, 70 % Fett i. Tr. 10 2 - - 70

30 g Frischkäse, 10 % Fett i. Tr. 1 + - - 30

200 g Doppelrahmfrischkäse, 
70 % Fett i. Tr.

64 13 3 - 755

200 g Frischkäse, 10 % Fett i. Tr. 8 1 1/2 3 - 200

30 g Brie, 60 % Fett i. Tr. 9 2 - - 110

30 g Camembert, 30 % Fett i. Tr. 4 1 - - 65
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Lebensmittel
EL = Esslöffel, 
TL = Teelöffel

Fett 
in g

1 Fettp. 
= 

5 g Fett

KH in g 1 BE 
ca. 12 g 

KH

kcal

Fisch
150 g Kabeljau 1 + - - 120
150 g Seelachs 1 + - - 130
150 g Heilbutt 3 1/2 - - 160
150 g Makrele 17 3 1/2 - - 280

1 Stück Matjesfilet, 80 g 18 4 - - 215
150 g Lachs 19 4 - - 310
150 g Hering 21 4 - - 175
150 g Thunfisch 22 4 1/2 - - 350
150 g Aal 35 7 - - 430
50 g (2 Scheiben) geräucherter Lachs 10 2 - - 145

Diverse
1 Tiefkühl - Pizza Funghi, 350 g 42 8 1/2 81 6 815
1 Tiefkühl - Pizza Salami, 350 g 49 10 91 7,5 950

1 Cheeseburger 13 2 1/2 33 3 310
9 Chicken McNugget 19 4 25 2 370
1 Fischmac 21 4 41 305 410
1 McChicken 22 4 1/2 47 3,5 560

Beilagen
80 g Kartoffeln + - 12 1 55
240 g Kartoffeln + - 36 3 170

1 Kloß, halb und halb, 90 g + - 20 1,5 85
15 g Reis, roh + - 12 1 50

30 g Vollkornreis, roh + - 14 1 65

50 g Reis, roh + - 39 3 175
50 g Reis, gegart + - 12 1 50

60 g Vollkornreis, gegart + - 15 1 70

150 g Reis, gegart + - 36 3 190

15 g rohe Nudeln + - 11 1 55

30 g rohe Vollkornnudeln + - 13 1 65

50 g rohe Nudeln + - 35 3 180

50 g gekochte Nudeln + + 12 1 65

60 g gekochte Vollkornnudeln + + 15 1 85

150 g gekochte Nudeln 2 1/2 37 3 170

1 Krokette, 40 g 3 1 9 1 70

Lebensmittel
EL = Esslöffel, 
TL = Teelöffel

Fett 
in g

1 Fettp. 
= 

5 g Fett

KH in g 1 BE 
ca. 12 g 

KH

kcal

Fleisch
125 g Schweinefilet 2 1/2 - - 135
125 g Schweineschnitzel 2 1/2 - - 135
125 g Schweinerücken 12 2 1/2 - - 220
125 g Schweinenacken 17 3 1/2 - - 245

100 g Bockwurst „light“ 14 3 - - 200
115 g Bockwurst 28 6 - - 325
100 g Knackwurst 32 6 - - 355
115 g Bratwurst 37 7 1/2 - - 395
115 g Geflügelbratwurst 25 5 1 - 297
115 g Kalbsbratwurst 29 6 - - 306
125 g Lammfleisch 20 4 - - 280
125 g Hammelfleisch 40 8 - - 435

125 g Pferdefleisch 3 1/2 - - 135
125 g Kalbsbrust 8 2 - - 163
125 g Rinderfilet 5 1 - - 150
125 g Rinderroulade 4 1 - - 145

125 g Roastbeef 6 1 - - 165
125 g Rinderbug 11 2 - - 190
125 g Tafelspitz 15 3 - - 230

125 g Hähnchenbrust 1 + - - 130
125 g Hähnchenkeule 1 + - - 145

125 g Putenbrust 1 + - - 140

125 g Putenkeule 4 1 - - 150
125 g Hähnchen 7 1 1/2 - - 175

125 g Rehkeule 2 1/2 - - 130

125 g Hase 4 1 - - 150

125 g Hirsch 4 1 - - 150

125 g Kaninchen 10 2 - - 190

125 g Ente 30 6 - - 290

125 g Gans 37 7 1/2 - - 435
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Lebensmittel
EL = Esslöffel, 
TL = Teelöffel

Fett 
in g

1 Fettp. 
= 

5 g Fett

KH in g 1 BE 
ca. 12 g 

KH

kcal

100 g Macadamianüsse 73 15 - - 690
50 g Kokosnuss 18 3 1/2 2,5 - 180
100 ml Kokosnussmilch 19 4 2,2 - 177

Süßigkeiten
1 Gummibärchen 0 0 1,2 - 5
100 g Gummibärchen 0 0 76 6 330
100 g Lakritz 0 0 70 6 300
125 g Götterspeise 0 0 17 1,5 75

125 g Vanillepudding 4 1 20 1,5 130
1 Stück Vollmilchschokolade, 6 g 2 1/2 4 0,5 30
1 Praline mit Schokoladenüberzug, 
Nüssen und Nussfüllung

5 1 6 0,5 75

1 Schokoladenriegel mit Karamell 11 2 41 3,5 275
1 Tafel Vollmilchschokolade, 100 g 30 6 56 4,5 530

Eis
1 Wasserfruchteis + + 13 1 55
1 Vanilleeis am Stil mit Schokoüberzug 19 4 26 2 295

Kuchen etc.
50 g Russisch Brot 1 - 44 3,5 195
50 g Butterkeks 5 1 38 3 210

10 g Zwieback, eifrei + - 7 0,5 40
1 Stück Apfelkuchen, Hefeteig, 100 g 3 1/2 32 2,5 170

1 Tortelett mit Obst, 100 g 6 1 35 3 225
1 Rosinenschnecke, 65 g 4 1 32 2,5 180
1 Stück Bienenstich 11 2 25 2 220

1 Amerikaner 8 2 34 3 220

1 Stück Tortenboden mit Obst, 130 g 8 2 46 4 290

1 Stück Sahnetorte, 120 g 30 6 30 2,5 440

1 Stück Preiselbeerjoghurttorte 
(Roderbirken)

1 + 17 1,5 105

1 Stück Tiramisutorte (Roderbirken) 2 1/2 21 2 140

Lebensmittel
EL = Esslöffel, 
TL = Teelöffel

Fett 
in g

1 Fettp. 
= 

5 g Fett

KH in g 1 BE 
ca. 12 g 

KH

kcal

100 g Pommes frites, verzehrfertig 15 3 36 3 290
200 g Bratkartoffeln 16 3 38 3 320
3 Kartoffelpuffer, 150 g 18 4 34 3 310

Fisch abends
1 Dose Hering in Soße (Diabetiker), 100 g 6 1 - - 125
50 g geräucherter Lachs 8,5 1 1/2 - - 145
50 g geräucherte Makrele 7 1 1/2 - - 115
1 Rollmops, 125 g 19 4 - - 270

1 Brathering, 125 g 18 3 1/2 - - 260
1 Matjesfilet, 80 g 18 3 1/2 - - 215
1 Bismarkhering, 125 g 19 4 - - 270
Hering in Gelee, 125 g 15 3 - - 210

Knabbereien
100 g Salzstangen + + 76 6,5 350
40 g Popcorn, süß (1 Beutel) 2 1/2 27 2,5 150
25 g Erdnussflips 5 1 14 1 120

25 g Chips 10 2 10 1 135
100 g Chips 39 8 41 3,5 540
100 g Chips „light“ 24 5 57 5 470
1 TL Erdnüsse, 5 g 3 1/2 0,5 - 30
100 g Erdnüsse 48 9 1/2 8 0,5 570
10 Mandeln, 15 g 8 2 1 - 90
1 EL Kürbiskerne 10 2 - - 120

10 Haselnüsse, 15 g 9 2 2 - 100
5 Walnüsse, 15 g 12 2 1/2 2 - 135
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Wochenübersicht der Fettpunkte

Möglichkeit 1
1 g Fett = 1 Fettpunkt

Tag Tag Tag Tag Tag Tag Tag
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Lebensmittel
EL = Esslöffel, 
TL = Teelöffel

Fett 
in g

1 Fettp. 
= 

5 g Fett

KH in g 1 BE 
ca. 12 g 

KH

kcal

Getränke
1 Glas Apfelsaft, 250 ml - - 30 2,5 145
1 Glas Orangensaft, 250 ml - - 23 2 110
1 Glas Cola, 250 ml - - 28 2,5 110
1 Glas Limonade, 250 ml - - 30 2,5 125

1 Glas Malzbier, 250 ml 2 1/2 2,5 120
1 Flasche alkoholfreies Weißbier, 
Weizenbier, 0,5 l

- - 27 2 115

1 Flasche alkoholfreies Pils, Kölsch, 
Alt, 0,5 l

- - 27 2 130

Alkohol wird wie Fett berechnet
1 Glas Bier (im Durchschnitt), 250 ml 10 2 - - 110
1 Glas Wein (im Durchschnitt), 200 ml 15 3 - - 130
1 Glas Sekt, 100 ml 7 1 1/2 - - 83
1 Piccolo, 333 ml 22 4 1/2 - - 275

Quelle: Kalorienmundgerecht, Die große GU - Nährwerttabelle, 

Cuvos Küchenmanagement (BLS)
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Platz für Ihre eigenen Notizen und 
Anmerkungen

Wochenübersicht der Fettpunkte

Möglichkeit 2
5 g Fett = 1 Fettpunkt, Berechnen Sie ungefähr 5 mal + als ½ Fettpunkt

Tag Tag Tag Tag Tag Tag Tag
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