Vergleich 159 typische Gerichte der mitteleur opaischen Kiiche

Abk.: KH = Kohlenhydrate, Fett = Gesamtfettgehalt, Ges. = Geséttigte Fettsauren, Einf. = Gesamtgehalt einfach ungeséttigter Fettsduren,
Mehrf. = Gesamtgehalt mehrfach ungestttigter Fettsiuren, Ges. = Gesitigte Fettsauren, 18:1 = Olsiure (Omega 9),

18:0 = Stearinsaure, 18:2 = Linolsdure (Omega 6), 18:3 Linolensdure (Omega 3)

Verh. 1=0mega6 : Omega 3, Verh. 2 = geséttigte Fettsduren : ungeséttigten Fettsduren, K cal = Kaorien

KH |[Eiweiss| Fett Ges. Einf. | Mehrf. | 18:0 | 18:01 | 18:02 | 18:03 [Verh.1|Verh.2| Kcal
Apfelmus (R) 13,2 0,3 0,3 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,1 0,0 1:2,0 58,3
Bechamel soR3e (R) 6,3 2,4 74 3,9 2,8 0,3 0,8 2,4 0,2 0,1 2,0:1 1,3:1] 100,8
Blattsalat mit Dressing (R) 17 1,6 7,2 1,3 1,7 3,9 0,4 1,6 3,8 0,1 38,01 1:4,3 79,1
Blattsalat mit Ol (R) 0,9 1,1 8,8 10 19 5,4 0,4 19 5,3 0,1] 53,01 1.7,3 86,8
Blattsalate mit Joghurt (R) 1,9 1,8 1,2 0,7 0,3 0,1 0,1 0,3 0,1 0,1 1,0:1 1,81 26,8
Bohneneintopf mexikanisch (R) 3,8 6,3 2,6 10 12 0,3 0,3 10 0,2 0,1 2,0:1 1:15 65,0
Bohnensalat griin gegart mit Ol (R) 2,6 2,0 9,9 12 2,2 6,1 0,5 2,1 6,0 0,1] 60,0:1 1:69] 1079
BratensoRReflissig (R) 1,1 17 0,4 0,2 0,2 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 1:10 14,9
Bratkartoffeln (R) 12,0 1,7 12,2 54 4,6 1,7 0,6 4,5 14 0,2 7,0:1 1:1,2 165,2
Bratkartoffeln mit Speck und Zwiebeln (R) 11,2 2,1 10,7 4,2 4,7 13 1,1 4.4 1,2 01| 12,0:1 1:.1,4] 1499
Bratwurst (R) 0,3 11,3 30,5 11,4 13,9 3,6 3,5 12,9 3,2 0,3] 10,7:1 1:15] 3166
Brétchen belegt (R) 22,0 12,3 21,1 10,9 7,5 15 2,2 6,4 1,2 0,2 6,0:1 1,2:1] 326,6
Cannelloni (R) 14,5 9,7 9,2 3,5 4,1 1,0 1,1 3,7 0,8 0,1 8,0:1 1:15] 1805
Cheeseburger (R) 18,5 19,3 14,2 7,5 5,1 0,9 1,5 4,3 0,6 0,2 3,0:1 1,3:1] 2805
Dampfnudeln (R) 43,8 7,0 8,1 4.4 2,4 0,6 0,7 2,0 0,5 0,1 5,0:1 151] 2780
Eier in Senfsauce (R) 1,0 7,8 10,0 4,0 3,7 1,0 0,8 3,2 0,7 0,2 3,5:1 1:1,2] 1240
Eierpfannkuchen (R) 12,7 7,4 10,2 4,2 3,8 1,3 0,7 3,5 1,0 0,2 50:1 1:12] 1722
Eiersalat (R) 0,6 10,3 18,4 3,7 5,7 7,0 11 5,3 6,6 0,3 22,0:1 1:34| 2084
Eintopf (R) 8,0 2,8 6,5 2,3 3,0 0,8 0,8 2,8 0,7 0,1 7,0:1 1:1,7] 1018
Eintopf mit Rindfleisch (R) 6,8 7,1 19 0,8 0,8 0,1 0,3 0,7 0,1 0,0 111 74,0
Eis mit Frichten (R) 17,8 3,7 7,5 4,1 24 04 0,7 2,0 0,3 0,1 3,0:1 151 1545
Eis mit Frichten, Sahne und Alkohol (R) 19,7 2,5 4,7 25 15 0,3 04 1,3 0,2 0,1 2,0:1 1,411 1393
Eis mit Sahne (R) 19,8 35 11,2 6,3 3,5 0,6 1,0 2,9 0,4 0,2 2,0:1 151] 1946
Eis, Sorbet (R) 26,0 34 4,5 2,1 1,6 0,4 0,4 1,4 0,3 0,1 3,0:1 1:1,0] 1634
Erbsen u. Méhrengemise (R) 7,3 35 7,8 4,6 2,3 0,3 0,7 19 0,2 0,1 2,0:1 18] 1134
Erbseneintopf mit Wirstchen (R) 3,5 2,9 55 2,0 2,6 0,7 0,7 2,4 0,6 0,0 11,7 74,9
Essigmarinade (R) 0,2 0,2 56,8 6,6 12,7 35,0 2,6 12,5 34,7 0,3| 115,7:1 1:7,2] 509,9
Fisch in Kréauter sof3e (R) 34 13,5 4,1 1,2 1,0 15 0,2 0,9 1,2 01| 12,0:1 1:21] 1137
Fisch paniert (R) 31 18,6 57 2,1 2,0 1,0 0,3 19 0,6 0,1 6,0:1 1:1,4] 1392
Fischfilet gebraten (R) 0,6 16,2 5,4 2,2 19 0,9 0,2 1,8 0,6 0,1 6,0:1 1:1,3] 1158




Fischfrikadelle (R) 4,3 17,2 2,2 0,5 0,8 0,5 0,1 0,6 0,2 0,0 1.26]| 107,2
Fischfrikasee (R) 3,9 12,6 79 2,2 2,1 3,1 0,5 1,8 2,8 0,1 280:1 1:24| 137,2
Fischkonserve (R) 1,2 15,0 16,5 2,9 6,1 6,2 0,5 3,1 4,4 01] 44,01 1:42] 2116
Fischstabchen frittiert (R) 19,1 12,7 10,1 4,2 3,6 1,6 0,5 3,5 1,2 0,2 6,0:1 1:1,2| 218,22
Flammerie, Pudding (R) 174 29 31 19 0,9 0,1 0,3 0,8 0,1 0,0 1,9:1] 1108
Fleischbrihe (R) 0,8 1,2 2,4 1,0 1,2 0,1 0,3 1,0 0,0 0,0 1:1,3 28,9
Fleischkéase gebraten (R) 0,2 14,3 30,4 11,5 13,8 3,6 34 12,9 3,2 0,3| 10,7:1 1:15| 3284
Fleischsalat (R) 0,4 22,9 11,4 3,3 4,0 3,3 11 3,6 3,2 01| 32,0:1 1:22] 1958
Frikadelle (R) 7,0 20,4 15,8 6,2 7,0 1,6 1,6 6,3 13 0,2 6,5:1 1:.1,4] 2510
Fruhlingsrolle (R) 15,5 4,2 8,6 3,5 2,5 1,8 0,7 2,2 1,7 01| 17,0:1 1:1,2] 156,2
Gebundene Suppe (R) 2,8 0,8 3,0 1,8 0,9 0,1 0,3 0,7 0,1 0,0 1,81 41,2
Geflugelsalat (R) 5,4 9,9 8,8 4,2 3,0 1,1 0,7 2,5 0,9 0,1 9,0:1 1:1,0] 1413
Gemuseauflauf (R) 8,6 4,5 7,2 4,0 2,3 0,4 0,7 1,9 0,3 0,1 3,0:1 151 1185
Gemisebrihe (R) 13 1,6 04 0,1 0,2 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 1:2,0 15,2
Gemiisemischung roh (R) 3,5 11 0,2 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 21,5
Gemiiseplatte (R) 73 2,6 4,9 2,9 14 0,3 0,5 1,2 0,2 0,1 2,0:1 1,7:1 84,5
Gemiserisotto (R) 12,4 2,3 53 3,2 1,6 0,3 0,5 1,3 0,2 0,1 2,0:1 1,71 107,6
Gemiisesalat mit Dressing (R) 4,5 2,3 8,8 3,9 3,3 12 0,4 3,2 1,0 0,2 5,0:1 1:1,2| 1064
Gemisesuppe (R) 4,0 13 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 23,5
Gemisesuppe mit Wurst (R) 3,5 34 4,1 15 19 0,5 0,5 1,7 0,4 0,0 1:1,6 64,3
Griechischer Salat (R) 12,8 4,3 6,8 2,6 3,2 0,6 0,5 3,0 0,5 0,1 5,0:1 1:15 87,6
Grielbrei (R) 2,1 3,7 3,6 2,2 1,1 0,2 0,3 0,9 0,1 0,0 1,7:1] 1248
GrundsofRe mit Senf (R) 19,0 13 3,9 2,1 1,3 0,2 0,3 0,9 0,1 0,1 1,0:1 1,4:1 53,1
GrundsoRBe weil3 (R) 3,3 0,8 3,8 2,3 1,2 0,2 0,4 1,0 0,1 0,1 1,0:1 1,6:1 49,7
Gurkensalat (R) 3,0 11 0,9 0,5 0,2 0,1 0,1 0,2 0,1 0,0 1,7:1 23,8
Hackbraten (R) 2,2 18,5 14,3 5,6 6,3 1,4 1,4 5,7 1,2 0,2 6,0:1 1:1,4] 2259
Hamburger (R) 6,0 20,8 8,6 3,6 4,1 0,4 11 3,4 0,3 0,1 3,0:1 1:1,3| 224,6
Huhnerfrikassee (R) 15,8 13,2 15,0 54 6,5 2,3 1,0 54 2,0 0,1] 20,0:1 1:1,6] 1954
Irish Stew (R) 2,2 4,8 4,0 16 1,6 0,5 0,6 15 0,4 01 401 1:1,3 69,1
Kartoffelbrei (R) 3,4 2,3 3,0 15 0,8 0,5 0,2 0,7 0,4 01 401 1,2:1 84,2
Kartoffeleintopf mit Fleisch (R) 11,5 4,8 3,2 1,2 1,2 0,7 0,3 1,0 0,6 0,1 6,0:1 1:1,6 65,1
Kartoffelgratin (R) 4,2 3,8 8,0 4.8 2,4 0,3 0,8 1,9 0,2 0,1 2,0:1 1,81] 1340
KartoffelkloRe (R) 11,5 2,4 0,5 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,2 0,1 2,0:1 1:2,0] 1089
Kartoffelkroketten (R) 23,4 39 12,7 5,6 4,6 1,7 0,7 4,4 1,4 0,2 7,0:1 1:1,1] 2243
Kartoffelpuffer (R) 23,5 4,5 8,8 3,6 3,3 1,2 0,5 3,2 1,0 0,2 5,0:1 1:1,3] 1556
Kartoffelsalat (R) 14,3 18 6,8 0,8 15 4,2 0,3 15 4,1 01| 41,0:1 1.71] 1201
Kartoffelsuppe (R) 12,3 2,0 4,4 2,4 1,6 0,2 0,5 1,3 0,1 0,1 1,0:1 1,31 82,0
Késefondue (R) 8,4 20,1 18,2 10,8 5,4 0,8 1,7 4,4 0,6 0,2 3,0:1 1,7:1] 3244




K aseplatte (R) 20,0 23,9 23,4 14,2 7,1 0,9 2,2 5,8 0,6 03] 201 181| 3079
Kasesalat (R) 0,1 18,3 21,3 9,8 5,9 4,5 1,7 5,1 4,3 02| 2151 1:1,1] 2689
Kasespétzle (R) 0,7 10,4 12,2 6,7 3,8 0,8 1,1 3,2 0,6 02| 301 151]| 2564
Kebab, Gyros (R) 25,9 18,1 7,9 3,2 3,3 0,6 1,1 3,0 0,4 01| 4,01 1:1,2] 2281
Klare Suppe mit Einlage (R) 20,8 0,7 0,2 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 1:1,0 10,0
Kohlrouladen (R) 14 6,9 12,7 49 55 1,6 15 5,0 14 0,2 7,0:1 1:14 153,0
Kompott gemischt (R) 31 0,5 0,2 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 96,4
K dnigsberger Klopse (R) 22,6 9,0 7,2 2,4 2,8 14 0,6 2,4 1,2 0,1] 12,0:1 1:1,8| 1235
Krapfen Beignets (R) 5,8 7,8 23,2 7,6 6,5 7,8 1,2 6,2 7,1 06] 11,81 1:1,9| 4178
Krautsalat (R) 44,5 12 8,7 1,0 1,9 5,3 0,4 19 5,2 0,1] 52,0:1 1.7,2 97,5
L ammkotelett gebraten (R) 3,6 23,2 21,4 8,8 9,0 15 2,6 8,3 11 03] 371 1:1,2| 2853
L asagne mit Gemuse (R) 0,5 6,5 9,7 5,3 2,9 0,7 0,9 2,4 0,5 02| 251 15:1] 159,0
L asagne mit Hackfleisch (R) 11,3 13,1 11,6 5,6 4,1 12 1,2 3,5 11 01| 11,01 1,1:1] 2149
L auchgemise (R) 13,1 2,7 4,0 15 1,0 13 0,2 0,9 12 01| 12,0:1 1:15 66,1
L eberknodel (R) 4.8 14,8 6,8 2,1 1,7 2,1 0,7 15 1,6 0,2 8,0:1 1:1.8 175,3
Linseneintopf mit Wurst (R) 13,4 4,9 5,4 19 2,5 0,7 0,7 2,3 0,6 0,1 6,0:1 1:1,7 94,1
Linsengemuse (R) 6,3 51 10,0 34 4,1 2,0 1,1 3,8 1,8 01| 18,0:1 1:1,8| 1578
M akkaroni mit Tomatensol3e (R) 11,9 3,7 7,1 3,2 2,4 1,0 04 2,3 0,9 0,1 9,0:1 1:1,1| 1533
Maultaschen (R) 18,6 12,6 12,0 5,7 44 0,9 1,2 3,8 0,7 02| 351 1,1:1] 2631
Maultaschen in der Briihe (R) 26,0 91 77 2,7 3,5 0,9 0,9 3,1 0,7 01] 7,01 1:16| 152,3
Mayonnaise (R) 11,6 2,0 88,3 11,0 20,4 52,4 4,2 20,0 51,8 0,5] 103,6:1 1.6,6| 7893
Milchreis (R) 0,1 3,7 51 2,7 15 0,7 0,4 1,2 0,6 0,1] 6,01 12:1] 156,3
Minestr one (Gemiiseeintopf) (R) 23,6 1,0 2,0 0,2 0,4 12 0,1 0,4 12 0,0 1:8,0 30,7
M 6hrensalat gegart mit Ol (R) 2,3 0,8 6,6 0,8 1,5 4,1 0,3 1,4 4,0 0,0 1:7,0 76,3
Mohrribensalat (R) 3,0 0,8 10,0 12 2,2 6,1 0,5 2,2 6,1 0,1] 61,0:1 1:6,9| 109,2
M okkacreme (R) 4,0 3,6 5,9 3,6 1,9 0,2 1,2 1,7 0,2 01| 201 1,7:1] 1154
M sli mit Milch/Zucker/Obst (R) 118 33 2,6 13 0,8 0,4 0,2 0,7 0,3 0,0 1,1:1] 1243
Nasi Goreng (R) 214 8,0 6,9 2,3 3,1 11 0,5 2,6 0,9 01] 901 1:1,8] 1209
Nudelgericht mit Gemise (R) 6,7 25 3,7 2,0 1,0 0,4 0,3 0,8 0,3 01] 301 14:1 83,9
Nudelgerichte mit Fleisch (R) 9,9 9,4 91 3,5 2,9 2,1 0,7 25 1,9 02| 951 1:1,4] 1878
Nudelgerichte mit Gemise (R) 17,0 3,3 5,9 2,5 15 15 04 1,3 1,3 0,1 13,01 1:1,2| 1204
Nudeln, Spétzle (R) 135 4.4 1,0 0,1 0,1 0,5 0,0 0,1 0,4 0,0 1:6,0] 126,0
Nudelsalat mit Mayonaise (R) 24,4 6,8 14,3 4,0 4,5 5,0 1,1 4,1 4,8 0,1] 48,0:1 1:.24| 200,0
Nudelsuppe (R) 11,0 12 12 0,5 0,5 0,1 0,1 0,4 0,1 0,0 1:1,2 32,9
Obst, Kompoitt (R) 4,2 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 106,8
Obstmischung (R) 25,6 0,7 0,3 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 1:1,0 58,3
Obstsalate (R) 12,5 1,7 2,3 0,4 1,1 0,7 0,1 1,0 0,6 0,0 1:45| 1345
Omelett (R) 26,1 10,3 15,2 6,6 5,4 14 1,3 4,7 0,9 03] 301 1:1,0| 1817




Paella (R) 13 5,6 2,8 1,3 0,8 0,2 0,2 0,6 0,1 0,0 131 86,6
Paprika gefullt mit Hackfleisch (R) 8,8 10,8 5,8 2,2 2,6 0,6 0,7 2,3 0,5 01| 501 1:15]| 1157
Pellkartoffeln (R) 50 2,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 70,3
Pfannkuchen sif? (R) 14,6 6,4 8,9 3,6 3,3 11 0,6 31 0,9 02| 451 1:1,2] 1935
Pizza (R) 21,7 11,3 12,4 31 34 4.2 0,9 3,2 4,1 01| 4101 1:25 299,7
Pommes Frites (R) 34,1 3,6 17,6 4,4 04 9,2 0,8 0,2 7,1 2,1 341 1:22] 2772
Putenschnitzel (R) 26,1 24,0 14,4 54 4,5 3,8 11 3,8 2,5 02| 1251 1:1,5 2251
Quarkauflauf mit Apfel (R) 10,2 6,6 7,6 4,2 2,4 0,5 0,7 2,0 0,3 01| 301 14:1] 1369
Quarkspeise roh mit Friichten (R) 21,1 6,4 74 4.4 2,2 0,3 0,7 18 0,2 0,1 2,0:1 181 1782
Quarkspeisen, Joghurt (R) 19,1 4,4 25 15 0,8 0,1 0,2 0,6 0,1 0,0 1,71 1194
Ratatouille (R) 2,7 12 2,6 0,4 1,7 0,3 0,1 1,6 0,3 01| 301 1:5,0 39,8
Ravioli mit Tomatensof3e (R) 19,2 8,2 75 2,5 2,5 19 0,5 2,3 17 01| 17,0:1 1:1,8] 1778
Reissalat (R) 11,3 5,6 8,6 11 1,9 4,2 0,4 1,8 4,1 0,0 1.55]| 1489
Rinder gulasch (R) 2,1 8,0 4,5 17 1,6 1,0 0,5 14 0,9 0,0 1:15 93,8
Rinderroulade (R) 1,6 14,7 11,9 4,5 47 2,0 1,3 4.2 1,8 01| 18,0:1 1:1,5 171,8
Rohkostsalat mit Joghurt (R) 34 15 10 0,5 0,2 0,1 0,1 0,2 0,1 0,0 1,7:1 29,5
Rohkostsalat mit Ol (R) 29 10 7,6 0,9 17 4,6 0,3 1,6 4,6 0,1 46,0:1 1:7,0 84,1
Rosti (R) 14,0 19 3,3 14 1,2 0,5 0,2 1,2 04 0,1 4,0:1 1:1.2 95,7
Rote Gritze (R) 16,5 0,5 0,2 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 80,7
Ruhre mit Speck/Schinken (R) 0,5 16,3 18,3 5,9 6,3 2,1 1 6,0 1,6 03] 531 1:1,4] 2318
Rihreier (R) 0,6 11,5 18,9 6,9 7,3 2,5 1,2 7,0 1,9 04| 481 1:1,4] 216,3
Rumpsteak (R) 0,0 25,3 14,9 5,8 5,3 3,0 1,6 4,6 2,8 0,1] 28,0:1 1.1,4] 2349
Sahne-Frucht-Eis (R) 30,2 12 7,3 4.4 2,2 0,3 0,7 18 0,2 0,1 2,0:1 1,81] 1932
Salate (R) 2,1 12 11,7 3,1 3,4 4,6 0,5 3,4 4.4 0,2 22,0:1 1.26] 1172
Salzkartoffeln (R) 14,3 2,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 68,9
Schaschlikspie (R) 1,8 7,6 6,7 14 1,9 3,0 0,5 1,8 2,9 0,1] 29,0:1 1:35 97,8
Schlachtplatte (R) 4.2 7,5 14,5 49 5,9 15 1,7 54 1,3 01| 13,01 1:1,5 1849
Schokoladensof3e (R) 134 4,2 5,7 3,2 1,8 0,3 1,0 1,6 0,2 0,1 2,0:1 151 1225
Schupfnudeln (R) 274 3,8 21 0,6 0,5 0,9 0,1 0,4 0,9 01| 901 1:.23]| 1464
Schweinekotlett (R) 3,8 25,7 13,6 51 5,9 1,6 1,3 55 14 0,2 7,0:1 1:1,5 240,0
Schweineschnitzel natur (R) 3,2 20,5 6,2 2,6 2,5 0,8 04 2,4 0,7 0,1 7,0:1 1:1,3| 1514
Schweineschnitzel paniert (R) 5,8 19,1 8,3 3,4 3,2 1,1 0,5 3,1 0,9 0,1 9,0:1 1:1,3| 1747
Semmelknddel (R) 15,1 6,9 8,8 3,2 3,7 11 0,9 3,3 0,9 01| 901 1:15] 1678
Serbisches Reisfleisch (R) 6,6 6,1 4,0 0,8 1,0 18 0,3 0,9 17 0,0 1:3,5 87,9
Sol3e hollandisch (R) 4,0 1,7 38,1 22,8 11,8 14 3,7 9,7 0,9 0,5 1,8:1 1,7:1] 3599
Spaghetti Bolognese (R) 15,1 13,1 11,2 3,8 4,0 2,8 1,0 3,6 2,6 0,2 13,0 1:1,8] 2141
Spar gelcremesuppe (R) 2,2 0,4 2,2 13 0,7 0,1 0,2 0,5 0,1 0,0 1,6:1 30,3
Spiegeleier (R) 0,6 10,6 24,0 9,3 9,3 3,2 14 8,9 25 05| 501 1:1,3] 2578




Suppen mit Einlage gebunden (R) 8,6 1,8 1,2 0,5 0,5 0,1 0,1 0,4 0,1 0,0 1:1,2 52,7
Toast Hawai (R) 154| 139 105 4,9 2,9 0,6 0,8 2,3 0,4 01| 401 141] 2183
Toast mit Kése und Schinken (R) 121| 185| 209| 108 5,9 1,0 1,8 4.8 0,6 02| 301 161] 3164
Tomatencremesuppe (R) 7,2 1,4 31 0,9 0,7 1,3 0,1 0,7 1,2 01| 1201] 1:22] 622
Tomatensalat (R) 2,2 08| 100 1,2 2,2 6,1 0,5 2,2 6,1 01| 61,01 169] 1024
Tomatensol3e (R) 6,7 19 4,5 0,5 1,0 2,7 0,2 1,0 2,7 0,0 1:.7,4 76,9
Vanillesis (R) 17,5 4,3 9,1 4,9 2,9 0,5 0,8 2,5 0,3 01| 301 141] 1693
VanillesoRe (R) 10,7 39 39 2,1 1,3 0,2 0,4 1,1 0,2 01| 201 141 942
Weincreme (R) 24,2 74| 146 43 5,8 2,0 1,1 5,3 1,3 04| 331 118] 2791
WeinschaumsoRe (R) 22,4 31 2,6 0,8 1,0 0,4 0,2 0,9 0,2 01| 201| 1.18] 1582
Wiener Schnitzel (R) 59| 191 8,7 3,6 3,4 1,2 0,5 3,3 1,0 02| 501 1:1,3] 1789
Wurst gemischt (R) 02| 171 251 83| 107 2,6 2,9 9,8 2,4 02| 1201 1:16] 2986
Wurst/K dsesalat (R) 07| 135 274 9,7 9,7 6,6 2,6 8,8 6,3 02| 3151 11,7 3022
Zaziki (R) 35 4,2 2,8 1,7 0,8 0,1 0,3 0,7 0,1 0,0 1,91 579
Zwetschgenknédel (R) 14,2 2,4 0,7 0,2 0,3 0,2 0,0 0,2 0,1 0,0 1:25| 768
| Anzahl: 159 / Dur chschnitt 1011 71| 920 339] 306] =205 o074 275] 185 013] 152,6 |
R 1,85/0,13=
VerhaltnisOmega 6 : Omega 3 14231
Verhdltnis gesdttigte Fettsduren : 3,39/(3,06 +2,05) =
ungesattigten Fettsuren 1:151




