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Ein Wort zuvor

GESUND UND SCHLANK BLEIBEN! Mit dem Kompass
Kalorien & Fette ist es kein Problem, Kalorien zu sparen
und schlank zu bleiben. Auf einen Blick erfahren Sie, welche
Lebensmittel »Kalorienbomben« sind und welche sehr viel
Fett enthalten. Im Kompnss Kx.lonen & Fette sind mehr als
4000 Leb htlich gegliedert aufgelistet. Das
umfassende Nachschlagewerk ist mit mehr als drei Millio-
nen verkauften Exemplaren ein Bestseller, der auch Ihnen
helfen wird, gezielt Kalorien bzw. Fette einzusparen.

PRAKTISCH UND KOMPAKT! Kalorienbewusstsein
beginnt schon beim Einkauf. Also nehmen Sie den Kom-
pass einfach mit, wenn Sie Lebensmittel einkaufen. Oder
hitten Sie gewusst, dass zum Beispiel Sahnequark mehr
als doppelt so viele Kalorien und einen fast 40-mal ho-
heren Fettgehalt hat als Magerquark? Auch beim Kochen
und Zubereiten von Gerichten lisst sich eine Menge Fett
einsparen. Ein Beispiel: Der Essloffel Ol fiir die Salatsauce
hat mehr Kalorien als die ganze Schiissel Blattsalat. Des-
halb lautet die Devise: Kalorien- und fettreiche Lebens-
mittel sofort erkennen, egal ob beim Einkaufen, im Res-
taurant oder zu Hause!

INFORMATIV UND AKTUELL! Wie viele Kalorien brau-
che ich am Tag? Wie viel Energie wird beim Sport ver-
brannt? Was ist eine verniinftige, gesunde Ernahrung?
Welches ist mein optimales Gewicht? Die Antworten lie-
fern Thnen die einleitenden Kapitel. Dort finden Sie
Emahrungsupps die auf dem aktuellen Stand der Wissen-
schaft sin
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So helfen Ihnen die Tabellen

So helfen lhnen die Tabellen

Manche Produkte der Lebensmittelindustrie wie Hanuta,
Gustin und Obstgarten sind unter der jeweiligen Produkt-
g zu finden.

In dieser Ausgabe finden Sie die aktuellsten Kalorien- und
Fettwerte ausgewihlter Nahrungsmittel und Getrinke.

Die Tabellen umfassen:

= Grundnahrungsmittel

* Light-Produkte

* Bio-Produkte

= exotische Friichte und Gemiise

* Tiefkiihl-/Fertiggerichte

= alkoholische und alkoholfreie Getrénke

Die insgesamt iiber 8000 Kalorien- und Fettwerte sind in
zwei groflen Tabellen zusammengestellt:
* Nahrungsmittel und Getrinke von A bis Z
(Seite 22-113)
= Essen aufler Haus (Seite 114-126)

TR

In anderen Kalorien- und Fetttabellen werden Sie viel-
leicht abweichende Werte finden. Das kann an unter-
schiedlichen Unlersuchungsmelhoden oder leicht abwei-
chenden ise fir Ferti

liegen. Kein Problem, denn grof sind die Unterschiede
kaum. Aber verwenden Sie moglichst nur eine Tabelle.

So finden Sie sich in den Tabellen
zurecht

Um Thnen den Umgang mit den Tabellen zu erleichtern,
sind alle Begriffe alphabetisch geordnet bezichungsweise
in Sachgruppen eingeteilt.

Falls Sie das eine oder andere Nahrungsmittel nicht fin-
den, kénnen Sie den Wert vergleichbarer Lebensmittel
oder Gerichte einsetzen.

_BEISPIEL BONBONS

Der Energiewert von Bonbons entspricht dem von Zucker.
Rechnen Sie einfach auf die gewlinschte Menge um.
Zucker enthilt 400 keal pro 100 Gramm. Ein Bonbon von
5 Gramm dementsprechend 20 kcal.

Gibt es mehrere dhnliche Produkte, sind bei Kalorien und
Fett Durchschnittswerte (i. D.) angegeben.

Finden Sie innerhalb der Spalte »Fett (g)« keinen konkre-
ten Wert, sondern em »+4 so bedeutet dies, dass Fett in
diesem Nahr 1 und bei der t Por-
tionsgrofe nur in Spuren vorhanden ist.

‘Wenn es zwischen dem Kompass Kalorien & Fette und
anderen Nihrwerttabellen bei einigen Produkten zu Zah-
lenschwankungen kommt (siche Seite 4), kann dies an der
unterschiedlichen Herkunft der Nahrungsmittel liegen.
In der Tabelle sind auch Bezeichnungen fiir Lebensmittel
enthalten, die in Osterreich und der Schweiz gebriuchlich
sind oder sich in den deutschen Landstrichen unterschei-
den. So finden Sie in der Tabelle sowohl die Bezeichnung
Tomaten als auch Paradeiser. Wenn nicht anders angege-
ben, beziehen sich die Werte bei Tiefkiihl- und Fertigge-
richten auf das nicht zubereitete Produkt.

©.inro

Wenn von Kalorien die Rede ist, sind immer Kilokalorien
(kcal) gemeint. So ist der allgemeine Sprachgebrauch.




Mit diesen Mengen und Portionen
kdnnen Sie rechnen

Fiir jedes Lebensmittel und jedes Getrink sind exakte
Mengen ausgewiesen; nur o ist eine genaue Kalorien-
und Fettberechnung moglich.

©.ivro

Sind keine Mengen angegeben, beziehen sich die Werte
auf 100 Gramm essbaren Anteil des Lebensmittels. Das
bedeutet bei Gemiise geputzt, bei Fleisch ohne Knochen,
bei Fisch ohne Griiten.

Um Thnen umstindliches Rechnen zu ersparen, sind bei
einigen Zutaten wie Ol, Fett, Sofen und Marmelade
Angaben fiir Teeloffel und Essloffel sowie bei einigen
Lebensmitteln, zum Beispiel Brot, Wurstwaren und Scho-
kolade, Angaben fiir Scheibe oder Stiick gemacht.

Q.Tiee

Bei Kuchenmehlen und fertigen

h (BM)
ist immer der nach Anweisung zubereitete Kuchen berech-
net, entweder pro Stiick oder 100 g.

Bei Desserts (Puddings, Cremes, Gotterspeisen und dhnli-
chen Produkten) bezieht sich die Nihrwertangabe auf den
Packungsinhalt, geteilt durch die auf der Packung angege-
bene Anzahl der Portionen.

Wie viele Kalorien
brauchen Sie taglich?

Jeder Mensch braucht Energie zum Leben — ob zum
Atmen, zum Laufen oder zum Arbeiten. Unsere Nahrung
dient dabei als Energielieferant. Der Stoffwechsel unseres
Korpers kann aus den einzelnen Bestandteilen der Nah-
rung wie in cinem Kleinen Kraftwerk Energie gewinnen
und beispielsweise in Wirme umwandeln, damit unsere

Eine Ubersicht der gebrauchlichsten MaBe und der
verwendeten Abkiirzungen finden Sie auf einen Blick auf
Seite 21.

Bei Getrinken sind ibliche Trinkmengen in Litern, Zenti-
litern oder Millilitern angegeben. Der cine oder andere
Cocktail oder Likor enthilt auch Fett. Falls keine genauen
Werte vorliegen, finden Sie an der betreffenden Stelle ein
»*« ~ orientieren Sie sich dann am Kaloriengehalt.

Bei allen Tiefkithlgerichten (TK) mit der Pack

»2 bis 3 Portionen« sind zwei Portionen berechnet wor-
den, weil das realistischer ist. Haufig finden Sie auch die
Angabe in Gramm.

Korper konstant bei 37 °C liegt. Aufierdem
liefert die Nahrung den nétigen »Brennstoff« fiir unsere
Nervenzellen, damit diese einwandfrei funktionieren.

_WAS IST EINE KALORIE?.
Wie viel Energie (Brennwert) in einem Nahrungsmittel
steckt, kann gemessen und berechnet werden. Die Mafs-
einheit dafilr ist die Kilokalorie (kcal) bzw. das Kilojoule
(k). 1 keal entspricht der Energiemenge, die nétig ist, um
1 Liter Wasser um 1 °C zu erwdrmen. Da meist mit Kalo-
rien gerechnet wird, wurde in den Tabellen auf Jouleanga-
ben verzichtet. Wer dennoch die Kilojoule bestimmen
méchte, multipliziert einfach die Ki i be mit
4,184, Vereinfacht gilt: 1 kcal = 4 k).
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Nahrungsmittel und
Getranke von A bis Z

Werte ohne zusitzlichen Hinweis beziehen sich auf
100 Gramm verzehrbaren Anteil.

L L
k3
Anteil B Antei)
kal g E

Aachene Pl Plau- Adtivia,Joghut 3,5%
menmus, Zentis, 1T~ 21+ K Fett, Misl, Danone,
Aachener Pinten, 15t 1 Becher, iD.
(209 80 1 K Acivia, Joghurt 3,5%,
Aal, Fuss 281 24,5 F Fett, natur, Danone,
Aal, gerduchert 329 286 F 1Becher(1159
ABC Russisch Brot, Afrika, Edelherb,
Bahisen 395 10 K Bahisen
ACEDrink, iodoo 47 0 KV. ik, Vollmilch,
Acerola 16 02 V Bahisen
AcerolaC- 1000 PLUS, After Eight Classic,
ungesift, Rabenhorst 25 <0,5 V' Nestlg15¢(9,58)
Acerolasaftpur io, AferEght Fine Mint
Voelkel 3601 V. Prlines, Nesté 15t
AcetoBalsamico i
Modena, Hengstenberg 104 0 Afer Eght ineStics,
Adeersalat 1404 MV Nestlé,1 Port.(189)
Acdimellassic, Danone 73 1,6 K Agavendicksaf, Bi,
Adimeldassic, 0,1 % Aatura
Fett, Danone. 28 01 Anomsiup, GradA,
Actimel Multfucht, Granovit, 1EL(159)

Danone 79 15 K Ahomsinup, GradC,
Acivia, 100%pflanz- Gianovia, 1EL(159
lich, Hafer,Danone 55 2,0 EK  piackaSeelachsfiet,
Adiva,Joghurt1,5% K, Esman, 1 Por
Fett, Cerealen, Danone, (1659)
iz 11639 K paskaseelachsfetin
Activia,Joghurt 1,5 % milder Krautersauce, Ou
Fet,natur, Danore 59 1,5 K dars 1 Port 3759
Activia, Joghut 3,5% AlaskaSeelachs:
Fett, Frucht, Danone,iD. 86 2,9 K scheiben, Nadler

kel g
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£
Anteil) F Anteil)
keal g E3

Alalfa-Luzeme, Aloeera Sensitv-
Sprossen, fisch 2307 M Jogut, Classic, Emmi
Algen,fisch 37 04 E AlpenmichSchoko-
Algensalat mit Sesam lade, Milka
und ingwer, Bio, Albier, 0,331
bioverde, 1Port. (1009 138 8 K meister Krauter-
laboles e Essig,Hengstenberg

33110, 8 0 K Amaranth, Bo,
m|gauersmmeukase, Ahatura

et T, Amaranth, gepuft, Bio,
1smeme (259 758 EF gnotm
Amdudler Holunder 280 K yvarani cunchy
Almdudler, orginal 30 K pur Knuspemisl,
Amdudler uckerfei 10 Bio, Allos
Amighurt, Fruch, Amaranth Friichte-
Aplel8ime, Ebrmann, it Bio, Allos
1Becher(1508) 140 42 K pmaranth-Maiswafel,
Amighurt Kuchen, ungesalzen, Bio, Alos
Russischer Zupfkuchen, Amaranth Schokolette
Ehrmann, 1 Becher Volmich, Bio, Alos,
(1509 137 46 K 150059
Almighurt Miisli, Amaranth Schokolette:
Bircher Ml Zartbiter, Bio, Alos,
Ehmann, 1 Becher 15,059
09 15350 K pmaranthSesam-
Almighurt Mt Kniicke, Bio, Allos
Superfit Cranberry- R
Granatapfel, Ehrmann, "."‘a'“"‘, ey
1Becher(1509) 153 44 K Riegel Alnatu,

. 15259
Amighurt Nuss- .
Genuss, Walnuss, kAol
himamn, 1 Becher Do
(1509) 153 46 K American Sandwich,
Almighurt stchfest, Lieken Ur

1Scheibe

1Becher(1509) 18 7 K pmeicnosd
nussig, Bergader 362 290 EF mdevshakemas;:he,
AmzeitWeichkse, PP, Mondamin,
cremigiwirzig, Bergader 318 27,1 EF 1Port.(1408)

@E

keal

8

530
142

274

A



Nahrungsmittel von A bis Z \ 25

S S — )
F H A
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g
5 i
keal = keal g keal keal g E3
Amerianer, Apfekjohannisbeer- AplelSchore, AddennenSchinken 135 30,0 EF
15t.(100g) 325 35 K AoniaSchorle, Bo, Knumbach bz} K Avganl, na B,
Anicell, Mars, Fanken Brumnen 19405 K Apflsine 0 o,z V. Vitaguel, 1TC 450 F
15259 128 6,7 FK ApfelKirsch-Nektar, Apfelsine, 15t.(150¢) 63 03 V. Avganl,nati,Bio,
Ammerlinder Tinkgenuss, Granini 45 <05 K Apflstrudel 230 12,0 FK Vitaquel, 1EL 90 100 F
Schinken, oh 208 120 F pgfelKirschSchore, Apfelstrudel, Amagnac, 40 % Vol,
Ananas 5602 V. Kumbach B 0K Bltterteig, Coppenrath 2d 50
Ananas, Glas, Natreen 29 0,1 K. Apfelkompott tickig, &lese 25 128 FK AvomatUniversal, Knor 143 3,1
Ananas, kandiert 23 01 K Natreen 204 K ApfelWalnuss Kuchen, Anck, 38%Vol,2d 46 0
Ananas Dessertstiicke, Apfelkonftiire, 1TL 2%+ K A\«-Bnhmwfﬁhenm Artak-Aroma, 1 Fl. 145 161 F
Libbys Obstkonserven, Apfelkraut, Rheinisches 277 0 K Pfei
Nestlé 75 01 K pelicen, 1EL 28 10 F st 298 164 B yuzelmehi), 1L 19 0
Ananasbowle, 0,21 218 0 Apfelwein, 0,251 13 0 Atischocke, 152009 44 0,2
Apfeluchen, schnellr, Aepeielar CEe/50%
AnanasNektar,abi 47 <05 K giuenfrei, BM, LI 2 o Mischockenboden,
Ananassaft 50 01V Bauckhol 37 05 K R erkasesot 0 Korsene 1801V
ochossle, 1S, 206 153 F pbanra, erm SLmE) Atischodtenheren,
= d i1, 208 78 64 F Yonserve % 0V
Anchovispaste, 1T~ 20 1,1 Beutelsbache 5002 KV npm ban2d 6 R0 nsene
Anisettelikir, 2.l 59 0 AofelmamB\m i 5 N0 B AsiaWok-Mix, TK, lo,
Anisplitzchen, 1 St. 20 02 K Abatura 55 <05 K L 1Port. (160g) 90 40 K
: - < - Apnknsmsusoy 22 <01 WV psiaGemiisemb
Anisschnaps, 2cl 4 0 ApfelmarkmitMango, iaGemiisemi,
s, 2 Apikase, getr 20 0,5 BK TK, Eismann, 1 Port.
Bio, Anatura 58 <05 K g
Anone (Cherimoya) 63 103 V. Blo. - Aprikose,getr, 25 60 0,1 BK (1658 8 17 K
AntipastiArtischocken 76 0,3 K Apfelmus, Glas, Aprikose, Glas. halb TR
i o ad prikose, Gas, halbe: iaplanne Terld, K,
Amlpasuﬂawenw ek Uferche 8 Frucht, Natreen 26 <0,1 MV bofiost, 1 Port. (3308) 370 10,9 EK
ol Dmann M e, e 90 K Apilkose, kandiert 258 0 K AsiaRels Hahnchen-
Antipast Baby- CCeife P & Apikosen natursi, Planne, i sauer,
Peperon ot mid, Aplelringein Zartbit- Libbys Obstionsenven, K, Eismann, 1 Port.
Dittmann 76 57 K tadobde b, : g 9 28 75 K
T e o I Nestle 501 K 4
Antipastigetrocknete g Aprkosenfruchtauf: Asiasauce, Thai-Chil,
Tomaten 170 05 K Anremawaube,mnue sich, ruchtgarte, Bio, Sanchon 138 02 K
A, 151509 81 09 v Schorle Rhinspcel 25 <01 K 70%Fucht, Bio, G
Apfel, getr. 255 1,6 BK Apfelrotiohl, im Glas, Zwergenwiese 19 03 K (10 3% 01 E
Apfel getr, 1Ring, 10g 26 0,2 BK Hengstenberg 50 €05 K Aprikosengeist, 2l 50 0 AsuSpumanle 8 0
Apfel & Aprikose, Glas, Apfelrotkol, Tk, Aprikosennektar, Aubergi 17 02 M
Natreen 51 04 My Esmann,1Pot. 17 15 K Trinkgenuss, Granini 53 <0,5 K AuheygnelSl (2509 43 05 M
Apfelchips, Bio, Apfelsaft, 0,21 14+ KV Aprikosentorte mit Aufschnitt,
rata 31 09 K ApfelsafschorteLif, Biskui, 15t 237 120 K BioAlpentinder
Apfelessig, Klar, Coca-(ola, 0,21 50 0 K Aranca-Cremespeise, Butterkise, 50 % Fett

Hengstenberg 180 Apfelschnaps, 2dl 5709 Dr. Oetker, 1 Port, iD. 101 1,4 K i.Tt, Andechser 386 34,0 EF



KALORIEN -
DICKMACHERN AUF DER SPUR

» Ubersichtlich: Uber 8.000 Kalorien-
und Fettwerte wichtiger Lebens-
mittel, Gerichte und Fertigprodukte
von A-Z.

Aktuell: Die neuesten Erkenntnisse,
wie Sie kalorienbewusst essen und
lhr Gewicht halten kénnen.

Extra: Kalorien- und Fettangaben fiir
das Essen auBer Haus.
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