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DAS NESTLE
ERNAHRUNGSSTUDIO
UND »KALORIEN MUNDGERECHT«

Liebe Leserinnen und Leser!

Jedem ist der Wunsch vertraut, sich und seiner Familie ein langes, gesundes
Leben und entsprechende Leistungsfahigkeit zu erméglichen. Eine ausgewo-
gene und abwechslungsreiche Erndhrung, viel Bewegung und ein bewusster

Lebensstil mit ausreichend Entspannung spielen dabei eine grofde Rolle.

Das Nestlé Erndahrungsstudio leistet zusammen mit dem Umschau
Zeitschriftenverlag mit nKalorien mundgerecht« einen wichtigen Beitrag
dazu. Schnell, tibersichtlich und in mundgerechter Form dient die Tabelle
»Kalorien mundgerecht« schon seit 1975 als Orientierungshilfe fiir eine
gesunde Ernihrung im Alltag. Neben wichtigen Grundnahrungsmitteln finden
Sie in den Tabellen auch beliebte Gerichte, Fertigprodukte, Snacks und

Fast Food mit Nihrwertangaben pro Portion. Die einfache Benutzung

und das handliche Format der iibersichtlichen Tabellen machen dieses

Buch zu einem kompetenten Wegbegleiter.

Das Nestlé Ernihrungsstudio bietet jede Menge niitzliche Informationen
rund um einen gesunden Lebensstil fiir Sie und die ganze Familie. Entdecken
Sie unter www.ernaehrungsstudio.nestle.de unsere interaktiven Anwendungen
und informieren Sie sich in zahlreichen Beitragen tiber

Erndhrungs- und Gesundheitsthemen.

Im Nestlé Ernahrungsstudio erhalten Sie Anregungen, Tipps und Auskiinfte

zu folgenden Schwerpunkten:



KIND & FAMILIE — Hier bekommen Schwangere und Stillende gute Rat-
schlige. Eltern erfahren Niitzliches rund um die Erndhrung ihrer Kinder. Und
Sie finden Interessantes zu den Themen "Feste feiern" und "Verreisen" — fiir

die ganze Familie.

WOHLFUHLGEWICHT — Wie Sie bewusst geniefSen und dabei [hr Gewicht
halten kénnen, lesen Sie an dieser Stelle. Hinzu kommen Tipps und Tricks

fiir gesundes und erfolgreiches Ab- und Zunehmen.

ERNAHRUNG & WISSEN — Hier haben wir grundlegende Informationen
zu Inhaltsstoffen von Lebensmitteln aufgefithrt. Wir erlautern, wie Sie be-
stimmte Krankheiten mit einer angepassten Ernihrung positiv beeinflussen
konnen. Dartiber hinaus stellen wir die Nestlé Forschungsarbeit sowie unsere
aktuellen Studienergebnisse vor. Und Sie erhalten detaillierte Informationen

zu den Inhaltsstoffen unserer Produkte.

REZEPTE & KOCHTIPPS — In dieser Rubrik geht es um Mahlzeiten fiir
einen ausgewogenen und schnellen Genuss, um Spezialititen aus anderen
Lindern und um Ideenreiches fiir Feste und sonstige Anldsse. Aufderdem er-
halten Sie Anregungen fiir das Kochen mit Kindern und natiirlich jede Menge

Rezeptideen.

FITNESS & VITALITAT — Korperliche und geistige Leistungsfahigkeit sind
wichtig fiir unser Wohlbefinden. Deshalb haben wir unter den Themen ,,Fit-
ness“, ,,Bewegung”, ,,Entspannung” und ,,Abwehrkrifte” wichtige Informati-

onen fiir Sie zusammengestellt.


http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/kindundfamilie/
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/wohlfuehlgewicht/
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/ernaehrungwissen/
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/rezepteundkochtipps/
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/fitnessvitalitaet/

TIPPS & TOOLS — An dieser Stelle finden Sie spannende interaktive
Anwendungen wie Rechner, Tests und Checks. Ermitteln Sie beispielsweise
Thren individuellen Nihrstoffbedarf mithilfe unseres Nahrstoffrechners.
Auflerdem koénnen Sie unbekannte Begriffe im Erndhrungslexikon nachlesen
oder im Saisonkalender checken, welches Obst und Gemiise gerade heimisch

wichst.

FACHKRAFTEBEREICH — Der Fachkriftebereich richtet sich an Menschen,
die in der Erndhrungs- oder Medizinbranche titig sind, sowie an Pidagogen.
Thnen bieten wir beispielsweise kostenlose Broschiiren fiir die Beratung und
den Unterricht sowie verschiedene Rechner. Dariiber hinaus informieren wir

iiber die aktuellsten Termine.

Alles Gute wiinscht Ihnen

Thr Team vom Nestlé Ernihrungsstudio

Wir beraten Sie gerne telefonisch unter 069/6671-88 88.
Hier bekommen Sie Antworten auf |hre Fragen zu einer gesunden,

ausgewogenen Erndhrungsweise und zu Nestlé Produkten.

SOANE —
22X\ Nestle

ERNAHRUNGSSTUDIO

IHR BERATER FUR
GESUNDE ERNAHRUNG

r www.nestle.de



http://ernaehrungsstudio.nestle.de/TippsTools/

VORWORT ZU
»KALORIEN MUNDGERECHT«

Eine gesunde Erndhrung ist der Grundpfeiler fiir ein gesundes und langes
Leben und trigt jeden Tag zu unserem Wohlbefinden bei. Aber was ist eine
gesunde Ernihrung? Die moderne Erndhrungswissenschaft hat dazu in

den letzten Jahren viele neue Erkenntnisse gewonnen, die in dieses Buch
eingeflossen sind. Die neue zentrale Botschaft lautet: Es kommt vor allem
auf eine angemessene, nicht zu iippige Kalorienzufuhr an. Bei der Zusam-
mensetzung aus Fett, Kohlenhydraten und Eiweif gibt es dagegen viel
Spielraum, sodass jeder Mensch reichlich Wahlmaéglichkeiten hat und damit
seine Wunschkost finden kann. Natiirlich brauchen wir auch die richtigen
Mengen an Vitaminen und Mineralstoffen, die wir vor allem in den natur-
belassenen, weniger verarbeiteten Lebensmitteln finden. Wir konsumieren
weiterhin zu viel Fleisch und Fleischprodukte, aber auch zu viel Zucker

(z.B. in Form zuckerhaltiger Getranke). Unsere Erndhrung sollte besser
pflanzlich betont sein und Fleisch und Fleischprodukte als Erginzung be-
trachten. Im Grunde brauchen wir nur wenige Grundregeln zu beachten,

die jedermann erlernen kann. Die meisten Menschen tun sich aber immer
schwerer, die richtige Wahl zu treffen, angesichts des stetig wachsenden
Angebots von Lebensmitteln sowie »convenience food« und einer Werbung,
die die Menschen bei ihrer Wahl beeinflusst. Die teilweise widerspriichlichen
Aussagen zum Thema Ernihrung in den Medien und im Internet tun ein
Ubriges, sodass sich die meisten Menschen am Ende iiberfordert fiihlen.

In dieser Situation ist es umso wichtiger, sich auf solide Informationsquellen
verlassen zu konnen. Zu diesen gehort »Kalorien mundgerecht« ohne Zweifel.
Dieser Klassiker (der Nahrwerttabellen) erscheint bereits in der 16. Auflage
und erlaubt es jedem Leser, sich schnell einen Uberblick {iber die wichtigsten
Lebensmittel und viele Fertigprodukte, einschlief3lich beliebter Fast Food-
Speisen, zu verschaffen. Die Angaben beziehen sich dabei auf iibliche
Portionsgrofden, sodass umstindliche Rechnerei entfillt. Sie sollten sich

am Kaloriengehalt Ihrer Speisen orientieren; ganz genaues Kalorienzahlen

ist aber nicht sinnvoll.



»Kalorien mundgerecht« verfolgt damit das Ziel, Ihnen die Lebensmittel-
und Speisenauswahl zu erleichtern, besonders dann, wenn Sie ein Problem
mit Threm Korpergewicht haben oder einfach Thr Gewicht halten wollen.
Fiir Menschen mit Diabetes wird aufSerdem der Kohlenhydratgehalt in Form
von Broteinheiten (BE) oder Kohlenhydrateinheiten (KE) angegeben.

Fiir Personen, die auf den Salzgehalt ihres Essens achten sollten, z.B. weil sie
hohen Blutdruck haben, ist in den Tabellen auch der Salzgehalt aufgefiihrt.
Diese 16. Auflage enthilt viele vollig neue Inhalte, wie z.B. viele laktose- und
glutenfreie Produkte, mehr vegane Produkte, aber auch neue Fast Food-
Produkte und berticksichtigt damit aktuelle Trends des Lebensmittelmarktes
und bei den Verzehrgewohnheiten. Dariiber hinaus finden Sie zahlreiche
spezielle Produkte aus der Schweiz, aber auch aus der Tiirkei und anderen
Lindern. Wer sich grundsitzlich noch einmal informieren méchte, was unter
einer gesunden Ernihrung zu verstehen ist, findet im Eingangsteil viele
wertvolle Hinweise, die auf den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft
fir Erndhrung (DGE) beruhen. Die DGE gibt im Auftrag der Bundesregie-
rung wissenschaftlich gesicherte, herstellerneutrale Empfehlungen heraus.
Damit ist nKalorien mundgerecht« die ideale Informationsquelle fiir jeden
Biirger und jede Fachkraft, die sich fiir eine gesunde und schmackhafte Erniah-
rung interessieren. Den Verfassern ist es erneut iiberzeugend gelungen,
neue Erkenntnisse einzubeziehen und leicht verstindlich darzustellen.
Damit kann ich Thnen, liebe Leserin, lieber Leser, viel Spafd und Erkennt-
nisgewinn bei der Lektiire der neuen Ausgabe von »Kalorien mundgerecht«

versprechen.

Prof. Dr. Hans Hauner

Lehrstuhl fir Erndhrungsmedizin der Technischen Universitit Miinchen
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1.

ENERGIELIEFERNDE
NAHRSTOFFE

Kenntnisse tiber eine optimal zusammengesetzte Erndhrung sind
Thnen als gesundheitsbewusstem Menschen wichtig. Die in den
Lebensmitteln enthaltenen Nahrstoffe werden zur Energiegewinnung
sowie zum Aufbau von Kdrpersubstanzen (beispielsweise Muskula-
tur) und Botenstoffen (wie Hormonen) benétigt. Nahrstoffe sind Ei-
weifde (Protein), Fette und Kohlenhydrate sowie Vitamine, Mineral-
stoffe, Ballaststoffe und sekundire Pflanzenstoffe. Als Orientierung
fiir die tagliche Energiezufuhr kénnen die Nihrstoffe in folgendem

Verhiltnis aufgenommen werden:

maximal 30 -35% mindestens 50 %

als Fett als Kohlenhydrate

10-15% als EiweiB

EIWEISS (PROTEIN) — EIN AUFBAUENDER NAHRSTOFF

Ein Gramm Eiweif3 liefert dem Kérper rund 4 Kalorien. Die Eiweifde
sind vielfiltig zusammengesetzt: Sie bestehen aus unterschiedlichen
Bausteinen (Aminosduren). Einige hiervon, die lebenswichtigen
(essenziellen) Aminosduren, kann der menschliche Organismus nicht
selbst bilden. Sie miissen mit der Nahrung zugefiihrt werden.
Eiweif3 ist daher fiir Ihren Korper ein lebensnotwendiger Nihrstoff.
Eine ausreichende Zufuhr durch die tigliche Ernihrung ist unerliss-
lich. Eiweifs ist nicht nur der Baustoff aller Kérperzellen, sondern
auch Bestandteil von Enzymen und von einigen Hormonen
(Botenstoffe). Weiterhin sind EiweifSe wichtig fiir die Abwehrkrifte.
Da das Korpereiweif$ stindig auf-, ab- und umgebaut wird, muss

fiir regelmifigen Nachschub iiber die Nahrung gesorgt werden.

Unsere Lebensmittel enthalten tierisches und pflanzliches Eiweifs.


http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/ernaehrungwissen/basiswissen/Eiweiss.htm
https://www.dge.de/pdf/ws/DGE-Positionspapier-Richtwerte-Energiezufuhr-KH-und-Fett.pdf

INFO

Den EiweiBbedarf kénnen Sie durch Milch und Milcherzeugnisse,
Eier, Fleisch, Fisch, Gefliigel, aber auch durch Getreideerzeugnisse,
Hulsenfrichte (besonders Soja), Kartoffeln, Gemiise sowie Nisse

und Samen decken.

Tierische Eiweif3e sind in ihrer Aminosiurenzusammensetzung dem
menschlichen Eiweif3 zhnlicher als pflanzliche EiweifSe. Dadurch

hat tierisches Eiweif3 eine hohere biologische Wertigkeit. Diese gibt
an, wie viel Gramm Korpereiweifd aus 100 Gramm Nahrungseiweif3
aufgebaut werden kann. Die Aufnahme von tierischem Eiweif3 ist
allerdings auch oft mit der Aufnahme unerwiinschter Begleitstoffe wie
Fett, gesattigten Fettsduren, Cholesterin und Purin verbunden. Gleich-
zeitig oder zeitnah aufgenommene Eiweife aus unterschiedlichen
Lebensmitteln beeinflussen sich gegenseitig positiv und verbessern
die biologische Wertigkeit im Vergleich zu getrennt aufgenommenen
Lebensmitteln stark. Pflanzliches Protein kann aufgewertet werden,

indem die verschiedenen Lebensmittel sinnvoll kombiniert werden.

Hochwertige Kombinationen

Getreide mit Milch (Vollkornbrot + Quark/Nudelauflauf mit K&se)
Kartoffeln mit Milchprodukten (Pellkartoffeln + Quark)
Kartoffeln mit Ei (Kartoffeln + Ruhrei)

Hulsenfrichte mit Getreide (Linsensuppe + Brot/Bohnen + Reis)

Die empfohlene Tageszufuhr an Eiweif? fiir den gesunden Erwachsenen
betragt 0,8 Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht. Dies entspricht
einer Zufuhr von etwa 50 bis 80 Gramm (je nach Kérpergewicht) am
Tag. Der Eiweif3verzehr in Deutschland liegt im Durchschnitt tiber den
Empfehlungen, sodass mit der Aufnahme eiweifreicher Lebensmittel
eher zurtickhaltend umgegangen werden sollte. Kinder, Jugendliche,
Schwangere und Stillende haben bezogen auf ihr Kérpergewicht einen

um etwa 20 Prozent hoheren Eiweifsbedarf.



INFO

Wiegt eine Person zum Beispiel 60 Kilogramm, reichen tdaglich

48 Gramm EiweiB aus. Essen Sie Uber den Tag verteilt 1 Portion

(200 Gramm) Kartoffeln, 4 Scheiben (180 Gramm) Weizenvollkorn-
brot, 1 Becher (150 Gramm) Naturjoghurt und 3 Scheiben (90 Gramm)

fettarmen Kase. Dann nehmen Sie 48 Gramm EiweiB zu sich.

INFO

Einen EiweiBmangel missen Sie auch bei vorwiegend fleischfreier
Erndhrung nicht beflrchten. Mit einem richtigen Verhdltnis von
tierischem und pflanzlichem EiweiB gewdhrleisten Sie eine gute Ver-
sorgung mit allen lebenswichtigen Aminosduren und stellen eine
optimale biologische Wertigkeit sicher. Auch bei abwechslungsrei-
cher vegetarischer Erndhrung und geschickter Lebensmittelaus-
wahl bei veganer Erndhrung ist der empfohlene EiweiBbedarf in der

Regel gewdhrleistet.

KOHLENHYDRATE — POWER-NAHRSTOFFE

Ein Gramm Kohlenhydrate liefert dem Kérper rund 4 Kalorien. Wir
brauchen Kohlenhydrate als Energie, um leistungsfihig zu sein und
uns gut konzentrieren zu kénnen. Bei Kohlenhydraten wird zwi-

schen Einfach-, Zweifach- und Vielfachzuckern unterschieden:

Einfachzucker (Monosaccharide):

Traubenzucker (Glukose oder Dextrose)

Fruchtzucker (Fruktose)

Schleimzucker (Galaktose)

Zweifachzucker (Disaccharide):

Haushaltszucker (Saccharose): Glukose + Fruktose

Malzzucker (Maltose): Glukose + Glukose

Milchzucker (Laktose): Glukose + Galaktose




HULSENFRUCHTE

Bohnen, weiB, roh

- Bohnen, weiB, Konserve, abgetropft
Bohnen, griin, roh

- Bohnen, grtin, getrocknet

- Bohnen, griin, Konserve, abgetropft
Erbsen, grin, roh

- Erbsen, griin, getrocknet

- Erbsen, griin, Konserve, abgetropft
Gebackene Bohnen, Classic, Heinz

- Hot Chili, Heinz

Kichererbsen, roh

- Kichererbsen, getrocknet

- Kichererbsen, Konserve, gegart, abgetropft

Kidneybohnen, roh

- Kidneybohnen, Konserve, abgetropft
Linsen, frisch

- Linsen, getrocknet

- Linsen, Konserve, abgetropft
Mungobohnen, frisch

Saubohnen, frisch

- Saubohnen, getrocknet

- Saubohnen, Konserve, abgetropft
Sojabohnen, frisch

- Sojabohnen, getrocknet

- Sojabohnen, Konserve, abgetropft
SojaeiweiB, texturiert (Fleischersatz)
Tofu

- Tofu, gebraten

WeiBBe Bohnen, frisch

- WeiBe Bohnen, getrocknet

- WeiBe Bohnen, Konserve, abgetropft
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Pro Portion

100 g
100 g
100 g
60 g
100 g
100 g
60 g
100 g
100 g
100 g
100 g
60 g
100 g
100 g
100 g
100 g
60 g
100 g
100 g
100 g
60 g
100 g
100 g
60 g
100 g
100 g
100 g
125¢g
100 g
60 g
100 g
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kalorien -
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0,2
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0,2
0,7

06"
0,1°
1,3§

0,2:
0,4:

BE :

35
0,8:
0,4:
2,1
0,2:

21"
0,5
11
13"
1,8
2,3
03
30
13
4,1

0,4
3,5:
23"
2,4
0,6
0,8
03"
01

0,2:
0,4:
2,3
2,4
0,6

KE

2,5
0,2
1,2
2,5
0,6
1,3
1,5
2,2
2,7
0,4
3,7
1,5
4,9
2,4
0,5
4,2
2,7
2,9
0,7

0,4
0,1

0,2
0,5
2,7
2,9
0,7
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SALAT, KRAUTER, SPROSSEN
UND PILZE

Pro Portion
Brennnessel 50 g
Brunnenkresse 259
Chicorée 100 g
Eichblattsalat 50 g
Eisbergsalat, Krachsalat 50¢g
Endivie, Eskariol 50¢g
Feldsalat, Rapunzel 50 g
Kopfsalat 50¢g
Léwenzahnblattsalat 50 g
Radicchio 100 g
Romanasalat (Rdmischer Blattsalat) 50 g
Rucola 50g
Sauerampfer 50 g
Bohnensalat (grine Bohnen), gesduert 100 g
Chinakohlsalat, mit saurer Sahne 100 g
Eisbergsalat, mit Salatsauce 100 g
Endiviensalat, mit Essigmarinade 100 g
- mit Joghurtsauce 100 g
Feldsalat, mit Salatsauce 100 g
Gurkensalat, mit Joghurtsauce 100 g
Karottensalat, Méhrensalat, mit Zitronenmarinade 100 g
- gesduert 100 g
Kopfsalat, mit Dressing 100 g
- mit saurer Sahne 100 g
Krautsalat 100 g
- mit Speck und Zwiebeln 100 g
Paprikasalat, mit Essigmarinade 100 g
Rote-Bete-Salat, mit Essigmarinade 100 g
Rotkrautsalat, mit Zwiebel-Essig-Marinade 100 g
Selleriesalat, gesduert 100 g
Tomatensalat, mit Olivendl 100 g
WeiBkrautsalat, mit Sonnenblumenél und Senf 100 g

* Diese Produkte dirfen ohne BE-/KE-Anrechnung bis zu einer Ublichen PortionsgréBe von 200 g verzehrt werden.
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2,2:
0,4
0,5:
0,5:
0,3:
0,7:
0,4
0,2°
0,6
04
0,3
08"
0,5:
0,8:
0,4:
0,3:
0,7
0,4
0,4

BE :

0,1+
0,1%:
0,2 :
0,1%:
0,1%:
0,1%:

+% 0
0,1%:
0,1%
0,2%
0,1%
01
0,1

0,3%
0,2*:
0,1%:
0,1%:
0,2%:
0,1%
0,3
0,7%
0,5+
0,2+
0,5+
0,2%
0,3*%:
0,3%:
0,6
0,5%:
0,2
0,2*:
0,3%:

KE

0,1%
0,1%
0,2*
0,1*
0,1*
0,1*

.
0,1%
0,1%
0,2+
0,1%
0,1%
0,1%

0,4*
0,2*
0,1*
0,1*
0,2*
0,1*
0,3*
0,8*
0,6*
0,2*
0,4*
0,2*
0,4*
0,3*

0,7
0,6*
0,2*
0,2*
0,3*
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