159 typische Gerichte der mitteleur opéischen Kiiche

Abk.: Fett = Gesamtfettgehalt, 18:2 = Linolséure (Omega 6), 18:3 Linolenséure (Omega 3)

Fett 18:02 | 18:03
Apfelmus 0,3 0,1 0,0
BechamelsolRe 7,4 0,2 0,1
Blattsalat mit Dressing 7,2 3,8 0,1
Blattsalat mit Ol 8,8 5,3 0,1
Blattsalate mit Joghurt 1,2 0,1 0,1
Bohneneintopf mexikanisch 2,6 0,2 0,1
Bohnensalat griin gegart mit Ol 9,9 6,0 0,1
BratensoRe fllissig 0,4 0,0 0,0
Bratkartoffeln 12,2 1,4 0,2
Bratkartoffeln mit Speck und Zwiebeln 10,7 1,2 0,1
Bratwur st 30,5 3,2 0,3
Brotchen belegt 21,1 1,2 0,2
Cannéelloni 9,2 0,8 0,1
Cheesebur ger 14,2 0,6 0,2
Dampfnudeln 8,1 0,5 0,1
Eier in Senfsauce 10,0 0,7 0,2
Eierpfannkuchen 10,2 1,0 0,2
Eiersalat 18,4 6,6 0,3
Eintopf 6,5 0,7 0,1
Eintopf mit Rindfleisch 19 0,1 0,0
Eis mit Frichten 7,5 0,3 0,1
Eis mit Frichten, Sahne und Alkohol 47 0,2 0,1
Eis mit Sahne 11,2 0,4 0,2
Eis, Sorbet 4,5 0,3 0,1
Erbsen u. Méhrengemuiise 7,8 0,2 0,1
Erbseneintopf mit Wirstchen 55 0,6 0,0
Essigmarinade 56,8 34,7 0,3
Fisch in Krauter sol3e 4,1 1,2 0,1
Fisch paniert 57 0,6 0,1
Fischfilet gebraten 54 0,6 0,1
Fischfrikadelle 2,2 0,2 0,0
Fischfrikasee 7,9 2,8 0,1
Fischkonserve 16,5 4.4 0,1




Fischstabchen frittiert 10,1 1,2 0,2
Flammerie, Pudding 31 0,1 0,0
Fleischbriihe 2,4 0,0 0,0
Fleischkése gebraten 30,4 3,2 0,3
Fleischsalat 11,4 3,2 0,1
Frikadelle 15,8 1,3 0,2
Fruhlingsrolle 8,6 1,7 0,1
Gebundene Suppe 3,0 0,1 0,0
Geflugelsalat 8,8 0,9 0,1
Gemiseauflauf 7,2 0,3 0,1
Gemiisebr iihe 0,4 0,0 0,0
Gemiisemischung roh 0,2 0,1 0,0
Gemiseplatte 49 0,2 0,1
Gemliserisotto 53 0,2 0,1
Gemiusesalat mit Dressing 8,8 1,0 0,2
Gemisesuppe 0,1 0,0 0,0
Gemiusesuppe mit Wur st 4,1 04 0,0
Griechischer Salat 6,8 0,5 0,1
Griefdbrei 3,6 0,1 0,0
Grundsof3e mit Senf 3,9 0,1 0,1
Grundsof3e weil 3,8 0,1 0,1
Gurkensalat 0,9 0,1 0,0
Hackbraten 14,3 1,2 0,2
Hambur ger 8,6 0,3 0,1
Huhner frikassee 15,0 2,0 0,1
Irish Stew 4,0 0,4 0,1
Kartoffelbrei 3,0 0,4 0,1
K artoffeleintopf mit Fleisch 3,2 0,6 0,1
Kartoffelgratin 8,0 0,2 0,1
KartoffelklolRe 0,5 0,2 0,1
Kartoffelkroketten 12,7 1,4 0,2
K artoffelpuffer 8,8 1,0 0,2
Kartoffelsalat 6,8 4,1 0,1
Kartoffelsuppe 44 0,1 0,1
K asefondue 18,2 0,6 0,2
K aseplatte 234 0,6 0,3
K sesalat 213 4,3 0,2
K asespétzle 12,2 0,6 0,2
Kebab, Gyros 7,9 0,4 0,1




Klare Suppe mit Einlage 0,2 0,0 0,0
Kohlrouladen 12,7 14 0,2
Kompott gemischt 0,2 0,1 0,0
K onigsberger Klopse 7,2 1,2 0,1
Krapfen Beignets 23,2 7,1 0,6
Krautsalat 8,7 5,2 0,1
Lammkotelett gebraten 21,4 1,1 0,3
L asagne mit Gemiise 9,7 0,5 0,2
L asagne mit Hackfleisch 11,6 11 0,1
L auchgemiise 4,0 1,2 0,1
L eberknodel 6,8 1,6 0,2
L inseneintopf mit Wur st 54 0,6 0,1
Linsengemiise 10,0 1,8 0,1
M akkaroni mit Tomatensol3e 7,1 0,9 0,1
M aultaschen 12,0 0,7 0,2
Maultaschen in der Brihe 7,7 0,7 0,1
M ayonnaise 88,3 51,8 0,5
Milchreis 51 0,6 0,1
Minestr one (Gemiiseeintopf) 2,0 1,2 0,0
M ohrensalat gegart mit Ol 6,6 4,0 0,0
M ohrr ibensalat 10,0 6,1 0,1
M okkacreme 59 0,2 0,1
M sli mit Milch/Zucker/Obst 2,6 0,3 0,0
Nasi Goreng 6,9 0,9 0,1
Nudelgericht mit Gemuise 3,7 0,3 0,1
Nudelgerichte mit Fleisch 9,1 19 0,2
Nudelgerichte mit Gemiise 59 1,3 0,1
Nudeln, Spatzle 1,0 04 0,0
Nudelsalat mit Mayonaise 14,3 4,8 0,1
Nudelsuppe 1,2 0,1 0,0
Obst, Kompott 0,1 0,0 0,0
Obstmischung 0,3 0,1 0,0
Obstsalate 2,3 0,6 0,0
Omelett 15,2 0,9 0,3
Paella 2,8 0,1 0,0
Paprika gefiillt mit Hackfleisch 58 0,5 0,1
Pellkartoffeln 0,1 0,0 0,0
Pfannkuchen siif3 8,9 0,9 0,2
Pizza 12,4 41 0,1




Pommes Frites 17,6 7,1 21
Putenschnitzel 14,4 2,5 0,2
Quar kauflauf mit Apfel 7,6 0,3 0,1
Quarkspeise roh mit Friichten 7,4 0,2 0,1
Quarkspeisen, Joghurt 2,5 0,1 0,0
Ratatouille 2,6 0,3 0,1
Ravioli mit Tomatensol3e 7,5 1,7 0,1
Reissalat 8,6 4,1 0,0
Rindergulasch 45 0,9 0,0
Rinderroulade 11,9 1,8 0,1
Rohkostsalat mit Joghurt 1,0 0,1 0,0
Rohkostsalat mit Ol 7,6 4,6 0,1
ROsti 3,3 0,4 0,1
Rote Grutze 0,2 0,0 0,0
Ruhrei mit Speck/Schinken 18,3 1,6 0,3
Rihreier 18,9 1,9 0,4
Rumpsteak 14,9 2,8 0,1
Sahne-Frucht-Eis 7,3 0,2 0,1
Salate 11,7 44 0,2
Salzkartoffeln 0,1 0,0 0,0
Schaschlikspief 6,7 29 0,1
Schlachtplatte 14,5 1,3 0,1
SchokoladensofRe 57 0,2 0,1
Schupfnudeln 2,1 0,9 0,1
Schweinekotlett 13,6 1,4 0,2
Schweineschnitzel natur 6,2 0,7 0,1
Schweineschnitzel paniert 8,3 0,9 0,1
Semmelknddel 8,8 0,9 0,1
Serbisches Reisfleisch 4,0 1,7 0,0
SofRe hollandisch 38,1 0,9 0,5
Spaghetti Bolognese 11,2 2,6 0,2
Spar gelcremesuppe 2,2 0,1 0,0
Spiegeleier 24,0 2,5 0,5
Suppen mit Einlage gebunden 1,2 0,1 0,0
Toast Hawai 10,5 0,4 0,1
Toast mit Kése und Schinken 20,9 0,6 0,2
Tomatencremesuppe 31 1,2 0,1
Tomatensalat 10,0 6,1 0,1
Tomatensol3e 45 2,7 0,0




Vanilleeis 9,1 0,3 0,1
VanillesoRe 3,9 0,2 0,1
Weincreme 14,6 1,3 04
Weinschaumsol3e 2,6 0,2 0,1
Wiener Schnitzel 8,7 1,0 0,2
Wur st gemischt 25,1 2,4 0,2
Wur st/K asesalat 274 6,3 0,2
Zaziki 2,8 0,1 0,0
Zwetschgenknodel 0,7 0,1 0,0
| Anzahl: 159 / Dur chschnitt | 920 185 013]

|Verhéltnis Omega 6 zu Omega 3 | 185/0,13= 14,23:1|




