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BROT/ TELGWAREN

Bagel 4 Baguette 1 Baguettbrotchen 4
Brot standard Weifsbrot | 2 Brot kalorienreduziert 1,5 Brotchen 2
Croissant 6,5 Schokoladen Croissant 13 Fladenbrot 2
Knackebrot 0,5 Brezel 3 Pumpernickel 1,5
Rosinenbrotchen 2,5 Toast 1 Vollkornbrot 2
Zwieback 0,5

BROTAUFSTRICHE )

ErdnuBbutter 1TL 1 Fruchtaufstrich 3TL 0,5 Honig 2TL 0,5

Marmelade 2TL 0,5 Marmelade 0,5
kalorienreduziert 6TL

DESSERTS
Jl

125g. wenn nicht anders vermerkt

Apfelmus mit Zucker 3EL | 0,5 Crépe 4 Dampfnudel 50g 2,5

Apfelmus ohne Zucker 1 | Gotterspeise mit Sifistoff | 0 GrielRbrei 3

100g

Apfelmus 4EL 0,5 |Gotterspeise mit Zucker 1,5 Milchreise

Apfelmus 100g 1 Schokopudding 3 Tiramisu 150g 8
Vanillepudding 3 Weinschaumcreme 7

LIS

eine Kugel / 50g wenn nicht anders vermerkt

Eiscreme 2,5 Diat-Eis 1 Eis am Stiel Magnum 6,5

Sorbet 1 Eiswaffel ohne Eis 0,5 Wassereis am Stiel 1
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SALATE/ FEINKOSTPRODUKTE

%

1 EL wenn nicht anders vermerkt

Gurkensalat mit Sahne | 0,5 Heringssalat 2 | Kartoffelsalat mit 1,5
Mayonnaise
Kaviar 2TL 0,5 Krautsalat 3EL 0,5 | Kartoffelsalat mit 1
Ol/Joghurt
Nudelsalat 2 | Tomatensalat mit Sahne | 0,5 Wachteleier 2 Stlick 0,5
Wachtelfleisch ohne Haut | 3 | Weinbergschnecken 100g | 1
150g
BUTTER / OLE @
1 TL wenn nicht anders vermerkt ;
Butter 1 |Halbfettbutter 0,5 | Mayonnaise 20% Fett 2TL | 0,5
Butter 100g 22 | Halbfettbutter 100g 11 | Mayonnaise 20% Fett 6
100g
Mayonnaise 50% Fett 0,5 Pflanzenodl 1 | Pflanzenmargarine 1
Viertelfett 3TL
Mayonnaise 80% Fett 1 Pflanzendl 1EL 3 |Pflanzenmargarine 10,5
Viertelfett 100g
Remoulade bis 65% Fett | 1 Schweineschmalz 1,5 | Pflanzenmargarine 1
Halbfett
Pflanzenmargarine 10,5
Halbfett 100g
FISCH .
OO ~—7
A
1 kleines Filet/Stuck
Aal gerdauchert 40g 3,5 Austern 3 Stuck 0,5 Brathering 100g 5
Aal roh 100g 7,5 Dorade 125¢g 3 Fischstabchen 1
Forelle roh 300g 6 Garnelen 5 Stiick 0,5 | Kabeljau/Dorsch 150g 2
Forelle gerduchert 60g 1,5 |Krabben 1EL 0,5 |Lachs gegart 100g 4
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Thunfisch Dose 150g 3 |Krabben 100g 3 |Lachs gerduchert 2
1 Scheibe 60g
Zander 150g 2
&,
FLETSCH UND WURST :
eine Scheibe 20g wenn nicht anders vermerkt
Bauchspeck 1 Bierschinken 1 Bierwurst 1,5
Bockwurst 100g 9,5 Cabanossi 100g 9,5 Blutwurst 1,5
Fleischkdse 100g 8 Fleischwurst 1,5 Frikadelle 100g 6
Hackfleisch gemischt 30g | 2 | Innereien standard 100g | 2 |Lachsschinken 2 Scheiben| 0,5
20g
Hackfleisch 100g 6 Lammfilet 125g 3 |Lachsschinken 100g 2,5
Hackfleisch vom Rind 30g | 1,5 Landjager 1 Stlick 40g | 4,5 Leber 100g 2,5
Hackfleisch vom Schwein | 2 Lyoner 1 Stilick 10g 0,5 Mettwurst 1EL 1,5
30g
Hackfleisch vom Schwein | 7 Mortadella 1,5 | Rindersteak 1 Stiick 140g | 4,5
100g
Salami 2 Roastbeef 0,5 | Rinderfilet 1 Stiick 100g | 3
Schinken gekocht 1 Schweinefilet 1 Stiick 3 Schweinekotlett 150g 3
1 Scheibe 40g 120g
Schinken gekocht 100g 2,5 Tatar 1EL 30g 0,5 | Schweineschnitzel 7,5
paniert
Schinken roh 1 Scheibe 0,5 Teewurst 1EL 2 |Schweineschnitzel 3
20g unpaniert
Schinken roh 100g 3,5 | Weillwurst 1 Stiick 60g | 4,5 | Wiener Wirstchen 50g 4
Zungenwurst 30g 2
GEFLUGEL UND GEFLUGELPRODUKTE 7S
o
1 Scheibe 20g wenn nicht anders vermerkt
Brathdhnchen mit Haut 14 Ente mit Haut 150g 8,5 |Gefliigelaufschnitt 0,5
370g gerauchert
Brathdhnchen ohne Haut | 7,5 Gansekeule 300g 10,5 | Gefliigelfrikadelle 100g 6

320g
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Hahnchenbrustfilet 4,5 | Putenschnitzel unpaniert | 2 | Gefliigelleber 100g 2,5
paniert 150g 120g
Hahnchenbrustfilet 2 StrauBenfleisch 125g 2 |Gefliigelleberwurst 1EL 1
unpaniert 120g
Suppenhuhn 6,5 Wildente 150g 5 |Gefliigelmortadella 1
Gefliigelsalami 1,5
Gefliigelschinken 0,5
Alle 0 Points aul’er folgende
Avocado 100g 6,5 WeilRe Bohnen 1 Erbsen tiefgekihlt/ 1
konserven 100g konserven 100g
Honiggurken 100g 1 |Kichererbsen konserven | 2,5 Mais konserven 100g 1
100g
Linsen konserven 100g 1,5 |Kichererbsen trocken 5,5 Maiskolben 100g 0,5
100g
Linsen trocken 100g 5,5 Maronen 2 Stiick 0,5 Oliven 5 Stlick 1
Sojabohnen 1EL 1,5
1 Glas / Tasse 200m| ﬁ
Alkoholfreies Bier 250m| | 1 Apfelsaftschorle 250ml 1 Bitter Lemon 1
Cappucchino mit Milch | 0,5 Cola 1,5 Cola Light/Zero 0
150ml
Cappuchino mit Sahne | 1,5 Multivitaminsaft 0,5 Eistee 1

150ml

kalorienarm
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Fruchtnektar 2 Fruchtsaft 1 Gemisesaft 0
Kaffee schwarz 0 Kakao 5 Kirschsaft 2
Milch Kaffee 2 Light Getranke 0 Malzbier 2

bis 1,8 kCal pro 100ml
Caro Kaffee 0 Tomatensaft 0 Latte Macciato 300m| 2
Tee 0 Wasser 0 Instanttee 1
ALKOHOLTSCHE GETRANKE D
1 Glas / Tasse 200m| \’J’
Apfelwein 1,5 Radler 1,5 [Bier jede Sorte 250ml 2
Bowle 3,5 Caipirinia 50m! 3,5 |Bier jede Sorte 330ml 2,5
Champagner 100m| 1,5 Cognac 20m| 1 |Bier jede Sorte 500ml| 4
Dessertwein siif$ 1,5 FederweiBer neu siif 2,5 Gliwein 3,5
Likor 20ml 1 Pina Colada 5,5 Rum 20ml 1
Schnaps jede Sorte 20ml | 1 Sherry 20ml 1 |Sekt sifs 100ml 2
Wein stifse Sorten 100ml | 1,5 Wein trocken 100m| 1 |Sekt trocken 100ml 1,5
Weinschorle 1 Weizenbier/WeiBbier 4 Whiskey 20m| 1
500ml
GETREIDE
1 Essloffel
Cornflakes 20g 1 Couscous 50g 2,5 Getreideflocken 50g 3,5
GrieRR 0,5 Haferflocken 0,5 Hirse 1,5
Mais 1 Maismehl 0,5 Mehl jede Sorte 0,5
Milchreis 1 Paniermehl 0,5 Mehl jede Sorte 100g 0,5
Reis 0,5 Weizenmehl 1
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Reis 100g

KARTOFFELPRODUKTE

Bratkartoffeln 200g 7 |KartoffelkloB 1 Stiick 90g | 1,5 Kroketten 1 Stiick 30g 1
Kartoffel mittelgrof 1 |Kartoffelklof3 2 |Kartoffelpiiree Pulver 50g | 2,5
hausgemacht bis satt
Kartoffel bis satt 2 |Pommes aus dem Ofen 4 |Kartoffelpiiree 1
100g hausgemacht 100g
Reibekuchen 60g 1,5 |Pommes frittiert 100g 6,5 Semmelknoédel 100g 3,5

KASE

eine Scheibe 30g

-9
[-]

1) (o]

Bis 3% Fett absolut 0,5 |Mascarpone 50g 6 |Bis 1% Fett absolut 100g 1
Bis 30% Fett i. Tr. 1,5 | Mozzarellakugel 62g 3,5 |3EL 0,5
Bis 45% Fett i. Tr. 2 |Moazzarella light 62g 2,5 |Bis 5 % Fett absolut 3,5
100g
Bis 55% Fett i. Tr. 2,5 1EL 0,5
Bis 60% Fett i. Tr. 3 Bis 16% Fett absolut 100g | 5,5
Bis 70 Fett i. Tr. 3 1EL 1
Bis 28% Fett absolut 100g | 8,5
1EL 1,5
KVABBERETEN UND SNACKS XD
Bananenchips 25g 3 Brotchips 1 Stilick 0,5 Erdnussflips 10g 1,5
Kartoffelchips 15g 2 Kracker 25g 2,5 Maischips 7 Stiick 1
Mandeln gebrannt 50g | 6,5 Popcorn siifs 20g 1,5 Salzbrezeln 5 Stiick 0,5
Salzstsangen 10 Stuck | 0,5
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KUCHEN UND KEKSE 1 STUCK

Amerikaner 100g 5,5 Apfelkuchen 150g 7 Berliner mit Fiillung 5
Bienenstich 100g 7 Frankfurter Kranz 70g 6 Friichtebrot 70g 4
Kasekuchen 100g 5,5 Kokosmaronen 12g 1 Krapfen 60g 4
Lebkuchen 40g 3 Linzer Torte 70g 7,5 Loffelbiskuits 3 Stiick 1
Nussecken 110g 12,5 Obstkuchen 150g 7 Hefeteig 100g 4
Mirbeteig 100g 7 Quarkstollen 100g 9,5 Schwarzwalder Kirsch 7
120g
Springerle 10g 0,5 Streuselkuchen 70g 5,5 Waffel 100g 6,5
Zimtsterne 15g 1 Zitronenkuchen 70g 6,5
MILCH UND MILCHPRODUKTE N
1 Glas 125 ml
Buttermilch natur 1,5 Créme Fraiche 1TL 0,5 | Dickmilch fettarm 2,5
Buttermilch mit Friichten 3 Kaffeesahne 3TL 0,5 |Dickmilch bis 3,5% Fett 3,5
Friichtejoghurt 0,1% Fett | 1,5 Kondesmilch 4TL 0,5 | Dichmilch mit Friichten 5
150g
Friichtejoghurt 0,1% Fett | 2,5 | Milch 0,3% Fett 1,5 Molke 1
250g
Friichtejoghurt bis 1,8% 2 |Milch 1,5% Fett 2 Sahne 50ml 4,5
Fett 150g
Friichtejoghurt bis 1,8% 3,5 | Milch 3,5% Fett 3,5 Saure Sahne 1TL 0
Fett 250g
Friichtejoghurt bis 3,5% 3 |Speisequark bis 0,2% Fett| 1 Saure Sahne 1EL 0,5
Fett 150g 100g
Friichtejoghurt bis 3,5% 5 | Speisequark bis 20% Fett | 2,5 Schmand 1EL 1
Fett 250g 100g
Sprithsahne 1EL 0,5 | Speisequark bis 40% Fett | 4 Schmand 50g 3,5

100g
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NUDELN

Sie konnen Nudeln essen bis Sie satt sind und sich 4 Punkte berechnen mit diesen Ausnahmen

Gnocchi 100g 2,5 Maultaschen 1 Stiick 2,5 |Ravioli 120g 2
Schupfnudeln 100g 2,5 |Spatzle 100g 2,5 |Ravioli bis sie satt sind 4
Tortellini 120g 2 |Spatzle bis Sie satt sind 4 | Vollkornnudeln 120g 2
Vollkornnudeln bis sie 3
satt sind
NUSSE UND SAMEN =X
Haselnlsse 4 Stiick 1 Kokosnuss 50g 5 Kirbiskerne 1EL 1,5
Haselnlsse 50g 9 Leinsamen 1TL 0,5 Mandeln 50g 8
Mohn 1TL 0,5 Pinienkerne 1EL 2 Sesam 1TL 0,5
Mohn 50g 6,5 Walniisse 50g 9
(0BST UND OBSTPRODUKTE
\
Alle 0 Points aul’er folgende
Banane klein 100g 11 Datteln 2 Stlick 0,5 Feigen 1 Stuck 50g 0,5
Fruchtkoktail konserven | 0,5 Granatapfel 100g 1,5 Kochbananen 100g 2
mit Zucker 2EL
Fruchtkoktail konserven 0 Litchis 100g 1,5 Mango 100g 1
ohne Zucker
Grenadille 30g 0,5 Rosinen 50g 2,5
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X

225
Pro Stk. 350g '
Flammkuchen 325g 18 Pizza Margeritha 300g | 14,5 Pizza Salami 19
Pizza Schinken 15 Pizza Thunfisch 17
SO0BEN
.
1EL wenn nicht anders vermerkt
Salatdressing Vinaigrette 1 |Instant Salatsauce 0 KasesoRe 0,5
Salatdressing Coctail 1 |Instant Salatsauce 10g 0,5 Ketchup 0,5
Salatdressing French 1 Sahnesauce 1,5 Saucenbinder 1
Salatdressing Italiano 0,5 Sauce Hollandaise 2 Tomatensauce 2EL 0,5
Salatdressing Joghurt 1 Rahmsauce 1 Bolognese 2
Salatdressing ohne Ol 0 Bratensauce 0,5
SUBGIKELTEN ?é‘e
ADS
1 Riegel / Stlick
Bananenspiel} 5 |Bobon jede Sorte mit 0,5 | Frucht/Weingummi 10g | 0,5
Zucker
Schokoriegel 30g 3,5 |Bobon jede Sorte 0,5 Karamellbonbon 0,5
ohne Zucker 3 Stiick
Kaugummi mit Zucker 0,5 Lakritze 25g 1,5 Liebesapfel 2,5
Kaugummi ohne Zucker 0 Marzipankartoffel 25g 2 Musliriegel 25g 2
Nougat 25g 2,5 Schoko Osterei 20g 2,5 Praline 12g 1,5
Rumkugel 20g 2 Schokokuss 20g 2 | Traubenzucker 7g 3 Stlick | 0,5
Zuckerwatte 30g 2
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BACKMISCHUNGEN WURZMITTEL UND JUTATEN

% )

A

Aroma jede Sorte 0 Backpulver 0 Blatterteig 30g
Boullion Pulver 1 Wiirfel | 0,5 | Croutons fur Salat 1EL | 0,5 Essig
Fond jede Sorte 0 Gelierzucker 100g 6,5 Gemisebrihe 0
Kapern 0 | Kokosnusswasser 200ml | 1 Kokosraspeln 50g 3,5
Kouvertlre 25g 3,5 Meerrettich 0 Mokkabohnen 2 Stiick | 0,5
Orageat 100g 5 Sahnemeerrettich 1TL | 0,5 Sahnesteif 1 Beutel 0,5
Senf 0 SiRstoff 0 Tabasco 0
Zucker jede Sorte 1TL 0 |Tortenguss mit Zucker 1 Worcestersauce 0
1 Beutel
Zucker jede Sorte 1EL 1 |Tortenguss ohne Zucker 0 Zitronat 100g 5
1 Beutel
Zucker 100g 7 Tomatenmark 0
AUSIARTS =]
Backfisch mit Brotchen | 10 |Baguette mit Salami 10 | Bockwurst mit Brotchen | 11,5
Brathdhnchen mit Haut 14 |Baguette mit Schinken 8 |Brotchen mit Kase 4
Brathdhnchen ohne Haut | 7,5 | Currywurst mit Pommes | 19 |Brétchen mit Krabben 7,5
Doner 13 |Currywurst mit Sauce 14 |Brotchen mit Leberwurst | 5
Geflligeldoner 10,5 Gulaschsuppe 3 |Brotchen mit Mettwurst 6
Gyros pro Portion 3 Hamburger 5 Hot Dog 11
Salat mit Putenstreifen 11 Schaschlick mit Sauce 6,5 Toast Hawaii 6,5
Wiener Wiirstchen 6 McChicken 7 6 Chicken Nuggets 6,5
Big Mac 13
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