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Mein Gesundheitsnetzerk.

Ballaststoffgehalt pflanzlicher Lebensmittel

100 g Ballaststoffe 100 g Ballaststoffe
gesamt I6slich gesamt I6slich

Getreide z?rsetilj]:produkte

Buchweizen 3,7 1,6 Weizenflocken 9,7 2,2

Hafer 9,3 4.4 Roggenflocken 13,3 3,2

Hirse 39 1,4 Haferflocken 9,5 4.5

Gerste 8,7 1,8 Gerstenflocken 8,5 1,7

Grunkern (Dinkel) 9,9 2,7 Maisflocken 77 1,3

Mais 7.7 1,2 Weizengrield 7,1 2,1

Naturreis 4 2,9 Gerstengraupen 4,6 1,9

Reis (poliert) 2,1 1,2 Cornflakes 4 1,2

Roggen 13,4 3,2 Nudeln (gekocht) 1,5 1,1

Weizen 9,6 2,2 Vollkornnudeln (gekocht) 4.4 3,7
Tortenboden 1,3 0,9

Mehlerzeugnisse Vollkorn-Tortenboden 4,3 1,4

Weizenmehl

Type 405 3,2 2 Ballaststoff-Konzentrate

Type 550 35 2,2 Haferspeisekleie 18,6 8,2

Type 1050 52 2,1 Weizenspeisekleie 49,3 3,6

Weizenbackschrot (1700) 9,2 2,3

Weizenwvollkornmehl 10 2,3 Heimisches Obst

Roggenmehl Apfel 2,3 1,2

Type 815 6,5 2,6 Birne 2,8 0,6

Type 997 6,9 3 Brombeeren 3,2 1

Type 1150 7,7 3.3 Erdbeeren 2 0,8

Z(;%%(;nbackschrot 12 3,3 Heidelbeeren 4,9 1,4

Roggenvollkornmehl 13,5 3,3 Himbeeren 4,7 1
Johannisbeeren 35 0,4

Brot und Brotchen Pfirsiche 1,7 0,9

Weizenbrot 3,2 15 Pflaumen 1,7 0,8

Weizenbrotchen 3,4 2 Sauerkirschen 1,1 0,7

Weizenmischbrot 4.8 2,7 SuRkirschen 1,9 0,9

Toastbrot 3,8 1,8 Weintrauben 1,6 0,4

Weizenwvollkornbrot 6,9 2

Weizenwvollkornbrétchen 7.7 2,4

Weizenknackebrot 12,9 3.3

Roggenbrot 6,8 2.4

Roggenmischbrot 6 2,2

Roggenvollkornbrot 8,9 2,6

Roggenknéckebrot 14,1 4,1

Sonnenblumenbrot 7,6 2,6

Zwieback 5.2 1,6
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100 g

Trockenfrichte

Aprikosen
Datteln

Feigen
Korinthen
Pflaumen

Sultaninen

Kohlgemise
Blumenkohl

Brokkoli
Chinakohl
Kohlrabi
Rosenkohl
Rotkohl
WeilRkohl
Wirsingkohl

Sonstiges Gemtuse
Aubergine
Fenchel

Gurke

Kartoffel
Knollensellerie
Mbhren
Paprika (grun)
Porree
Radieschen
Rettich

Rote Bete
Spargel
Tomaten
Zucchini
Zwiebeln
Champignons

vitanet.de

Mein Gesundheitsnetzerk.

Ballaststoffe

gesamt 16slich
8 4,3
9,2 2,3
9,6 1,9
5 15
9 4.9
54 1,6
2,9 0,5
3 1,3
1,7 0,2
15 0,5
4.4 11
2,5 0,8
3 0,8
2,8 1
1,4 0,1
3,3 0,8
0,9 0,1
1,9 1,3
4,2 0,6
2,9 1,4
2 0,3
2,2 0,5
1,5 0,2
1,2 0,3
2,5 0,5
1,4 0,1
1,3 0,5
11 0,3
1,4 0,7
1,9 0,4

100 g

Sudfruchte
Ananas
Banane
Grapefruit
Honigmelone
Kiwi

Mango

Orange
Papaya
Passionsfrucht
Wassermelone

Blattgemise
Blattsalat

Blattspinat
Chicorée
Eisbergsalat
Feldsalat

Hulsenfruchte (gegart)

Bohnen (weil)
Bohnen (rot)
Erbsen (grin)
Erbsen (gelb)
Kichererbsen
Kidneybohnen
Linsen

Nusse

Cashewntlisse
Erdnlisse

Haselnlsse
Kokosntlsse
Mandeln
Paranisse
Pistazien
Walnlsse

Ballaststoffe

gesamt I6slich

14 0,5
2 0,6
0,6 0,3
1 0,3
3,9 1,5
1,7 0,6
2,2 1,3
1,9 0,8
1,4 0,7
0,2 0,1
1,6 0,2
1,8 0,5
1,3 0,4
1,8 0,4
1,8 0,4

7,5 4,1

6 3,4

5 1

4,9 24

4.4 2,8

8,3 51

2,8 1

2,9 1,6

7,1 0,8

7.4 2,8

9 2,1

9,8 3,3

6,7 1,4

6,5 3

4.6 2,1
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Mein Gesundheitsnetzerk.

Fett- und Cholesteringehalt tierischer Lebensmittel

100 g

Milch und Milchprodukte
Rohmilch, Vorzugsmilch
Trinkmilch, 3,5 % Fett

Trinkmilch, fettarm, 1,5 % Fett
Trinkmilch, entrahmt, 0,1 % Fett
Buttermilch

Dickmilch aus Trinkmilch
Dickmilch, 1,5 % Fett

Dickmilch, entrahmt, 0,1 % Fett
Joghurt aus Trinkmilch, 3,5 % Fett
Joghurt, fettarm, 1,5 % Fett
Joghurt, aus Magermilch, 0,1 % Fett
Kefir aus Trinkmilch, 3,5 % Fett
Kondensmilch, 4 % Fett
Kondensmilch, 10 % Fett

Sahne, 10 % Fett (Kaffeerahm)
Sahne, 30 % Fett (Schlagsahne)
Saure Sahne (Rahm), 10 % Fett
Créme fraiche, 40 % Fett

Hartkase

Emmentaler, 45 % Fetti.Tr.
Edamer, 45 % Fetti.Tr.

Edamer, 30 % Fetti.Tr.
Edelpilzkase, 50 % Fetti.Tr.
Edelpilzkase, halbfett, 26 % Fetti.Tr.
Gouda, 45 % Fetti.Tr.

Parmesan, 35 % Fetti.Tr.
Schmelzkase, 45 % Fetti.Tr.
Schmelzkase, ,leicht® 20 % Fetti.Tr.
Tilsiter, 45 % Fetti.Tr.

Tilsiter, 30 % Fetti.Tr.
Toast-Scheiben, 45 % Fetti.Tr.
Toast-Scheiben ,leicht”

Gesamtfett g Cholesterin mg
3,8 14
3,5 13
15 6
0,1 1
0,5 2
35 13
1,5 6
0,1 1
3,5 13
15 6
0,1 1
3,5 13
4,1 16
10,1 38
10,5 39
31 90
10 37
40 117
30 70
254 59
16 37
29,6 69
16 37
25,4 59
25,8 61
23 53
8,6 20
25,4 59
16 37
254 59
11 35
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Mein Gesundheitsnetzerk.

100 g Gesamtfett g Cholesterin mg
Frischkase

Doppelrahmkéase, 60 % Fetti.Tr. 29,7 90
Frischkase ,leicht” 15 45
Koérniger Frischkase 20 % Fetti.Tr. 5 18
Mascarpone 47,5 138
Mozzarella 19,8 46
Tartare, 50 % Fetti.Tr. 19 56
Tartare, ,leicht” 8,5 25
Schichtkase, 20 % Fetti.Tr. 4.4 16
Schichtkase, 10 % Fetti.Tr. 2 7
Speisequark, 40 % Fetti.Tr. 10,3 31
Speisequark, 20 % Fetti.Tr. 4.4 16
Speisequark, mager 0,2 1

Weichkase

Brie, 50 % Fetti.Tr. (Rahmbrie) 25,5 72
Camembert, 30 % Fetti.Tr. 12,8 30
Harzer, Korbkase 0,7 3
Limburger K&se, 40 % Fetti.Tr. 19,7 46
Limburger Kase, 20 % Fetti.Tr. 9 21

Eier, Eierprodukte

1 Huhnerei, Stuck 58 g (Gew.KIl. 4) 6,2 314
1 Eidotter, mittelgrof3, 19 g 6,1 314
1 Eiklar, mittelgrof3, 33 g 0,1 0

Eierteigwaren 2,8 94
Eierteigwaren mit erhéhtem Eigehalt 2,9 146
Mayonnaise, 80 % Fett 83 71

Tierische Fette

Butter (SUR- und Sauerrahm) 82,5 230
Butterschmalz 99,5 278
Schweineschmalz 99,7 86
Geflugel

Ente, Brust mit Haut 28,5 103
Gans, Brust mit Haut 311 77
H&hnchenbrust, ohne Haut 1 45
Hahnchenschenkel 6,5 70
Suppenhuhn, mit Haut 18,8 75
Huhnerleber 4,7 550
Putenbrust, ohne Haut 1 45
Putenkeule, mit Haut 12,5 80
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Mein Gesundheitsnetzerk.

100 g Gesamtfett g Cholesterin mg

Lammfleisch

Muskelfleisch (ohne Fett) 3,4 70
Keule 18,7 75
Kotelett 354 77
Kalbfleisch

Haxe, gepokelt 8 65
Kalbfleisch, mager 0,8 70
Kalbfleisch, mittelfett 6,5 72
Kotelett 4.3 71
Bries 34 290
Leber 4.1 360
Niere 6,4 380
Rindfleisch

Filet 4 50
Rindfleisch, mittelfett 8,1 64
Roastbeef 6,3 50
Tatar (Schabefleisch) 2,6 50
Niere 51 375
Leber 2,1 265
Zunge 15,9 108

Schweinefleisch

Bug (Schulter) 16,8 65
Eisbein (Vorderbein) 10,8 65
Haxe (Hinterbein) 12,2 64
Filet 2 55
Kotelett, mittelfett 7 50
Schnitzel, mager 1,9 50
Kasseler 12,2 60
Lende 2 55
Leber 4,5 340
Niere 3,2 340
Wwild

Hase 3 65
Hirsch 5 58
Reh, Keule (Schlegel) 1,3 60
Rehriicken 3,6 65
Kaninchen 4 70
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100 g

Heisch- und Wurstwaren
Bierschinken

Bockwurst

Bratwurst (Schweinsbratwurst)
Cervelatwurst

Fleischkase (Leberkase)
Fleischwurst

Frankfurter Wirstchen
Hackfleisch (halb und halb)
Jagdwurst
Kalbsleberwurst
Leberpastete

Leberwurst

Mettwurst, streichfahig
Mortadella

Munchner WeiRwurst
Salami

Schinken, gekocht
Schinken, gekocht, ohne Fettrand
Schinken, roh, gerauchert
Speck, durchwachsen
Wiener Wirstchen
Lachsschinken
Putenbrust, gerduchert
Hahnchenbrustschinken

Seefische

Flunder

Heilbutt

Hering

Kabeljau (Dorsch)
Makrele

Ostseehering
Rotbarsch (Goldbarsch)
Schellfisch

Scholle

Seelachs (Koéhler)
Seezunge

Thunfisch

Tintenfisch

Zander

Austern

Garnele (Speisekrabbe)
Hummer

Miesmuschel
Steckmuschel (Klaffmuschel)

Mein Gesundheitsnetzerk.

Gesamtfett g Cholesterin mg

12 65
24,3 64
26,8 65
34 80
25,5 65
25,9 66
26 65
10 65
20,6 70
36 169
28,1 137
27 205
34,5 80
32,8 90
251 70
34 80
4.7 85

3 81
16 110
36 80
26,7 62
55 70

2 25

1 60
0,7 48
2,3 41
17,8 77
0,4 47
11,9 69
9,2 44
3,6 38
0,6 62
11 63
0,8 33
14 50
7,2 80
0,8 170
0,7 30
1,2 250
1,4 138
1,9 135
1,3 160
1,3 113
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Mein Gesundheitsnetzerk.

100 g

SuRwasserfische
Aal, Flussaal

Barsch, (Flussbarsch)
Forelle (Bachforelle)
Lachs

Fschdauerwaren

Aal, gerauchert

Brathering

Buickling

Hering, mariniert (Bismarckhering)
Hering in Gelee

Heringsfiletin Tomatensof3e
Kaviar, echt (Russischer Kaviar)
Krabben in Dosen

Lachs, geréauchert

Makrele, gerauchert

Matjeshering

Olsardinen in Dosen (ganzer Inhalt)
Sprotte, grauchert

Thunfisch in Ol

Gesamtfett g Cholesterin mg
24,5 142
0.8 72
2,7 56
13,6 35
28,5 190
15,2 86
15,5 90
16 60
12,6 36
15 42
13,5 300
25 100
19,4 42
15,5 83
22,6 60
24,4 120
18,4 80
20,9 32

Anmerkung: Cholesterin kommt nur in tierischen Lebensmitteln vor. Fleisch- und Wurstwaren, Fischdauerwaren und Kése enthalten daruiber hinaus auch

reichlich Kochsalz, sodass sie fur Hochdruckkranke nur beschréankt geeignet sind. Pflanzliche Lebensmittel wie Getreide, Kartoffel, Obst und Gemuse, Nisse

und Samen sind cholesterinfrei.

Quellen: Nahrwerttabellen fur Milch und Milchprodukte, Verlag Drahten, GieRen. Nahrstoffe in Lebensmitteln. Die grol3e Energie- und Nahrwerttabelle, Beate

und Helmut Heseker, Umschau Verlag, Frankfurt. Die groBe GU-Nahrwert-Tabelle, Grafe und Unzer Verlag, Minchen.
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Mein Gesundheitsnetzerk.

Gewllrz- und Krauterlexikon

Anis:
Obstsuppen und -salate, Mohrensalat, Kompott,
Brot und Geback

Basilikum:

Tomaten in jeder Form, Fischsuppe, Krauter-,
Bratensol3e, Gurkensalat, Fisch, Kalbs-,
Lammbraten, Hahnchen, Rotkohl, Griinkohl,
Nudeln

Beiful’:
Zwiebelsuppe, Krautersol3e, Gurkensalat, Aal,
Karpfen, Kalbsbraten, Geflugel, Kohl

Bohnenkraut:

Gemlusesuppen, SalatsoR3en, Mayonnaise, Fisch,
Lammragout, Fleischftillung, Hilsenfriichte, griine
Bohnen, Gurken, Rotkohl, Kartoffeln

Borretsch:
Krautersuppen, Krauter-, Tomatensof3e, Salate,
Weil3kohl, Wirsing, Gurken, Pilze, Quark

Cayennepfeffer:
Fleischgerichte, Ruhreier, Suppen und Sol3en

Chilipulver:
Tomatensuppe, Ragoutsol3en, Fleischsalat,
Seefisch, Tatar, Huhn, Auberginen, Quark

Curry:

Fisch-, Pilzsuppe, Currysol3e, gekochter Seefisch,
Kalb, Lamm, Gefligel, Auberginen, Tomaten,
Paprika, Reis

Dill:

Krautersuppen und -sof3en, Salate, Aal, Lachs,
Seefischfilet, Kalb, Lamm, Geflligel, Bohnen,
Erbsen, Gurken, Mohren, Tomaten, Pilze

Estragon:

Bouillon, Kartoffelsuppe, Vinaigrette, Salate,
Thunfisch, Fischragout, Kalb, Lamm, Sauerbraten,
Huhn, Wild, Méhren, Tomaten, Linsen, Steinpilze,
Nudeln, Kartoffeln

Fenchel:
Brotsuppe, Salate, Fischmarinade, Gurken,
Tomaten, Pilze, Brot

Ingwer:

Bohnensuppe, Fisch, Kalb, Geflligel,
Mohren, Kirbis, Reis, Obstgerichte,
Quark, Geback

Kardamom:

Bouillon, gebratener Fisch, Kalb, Lamm,
Wildpastete, Reis, Kompott, Brot und
Geback

Kerbel:

Krautersuppen und -sol3en, Salate,
Fisch, Lamm, Kalb, Huhn, Erbsen,
Tomaten, Reis

Knoblauch:

Bouillon, Kartoffel-, Tomatensuppe,
Salate, Fisch, Schwein, Lamm, Geflugel,
Spinat, Auberginen, Paprika, Zucchini,
Tomaten, Reis

Koriander:

Wildsuppe, gebratener Fisch, Rind,
Geflugel, Wild, WeilZkohl, M6hren, Brot
und Geback

Kresse:

Bouillon, Krautersuppe und -sof3e,
Salate, gedunsteter Fisch, Quark,
Bratkartoffeln

Kimmel:

Suppen, deftige Salate, gekochter Fisch,
Thunfisch, Sauerbraten, Lamm, Kohl,
Sauerkraut, Tomaten, Kartoffeln, Quark

Kurkuma (Gelbwurz):
Gewilrzmischungen (Curry-Bestandteil),
orientalische Fisch-, Geflugel-,
Reisgerichte, Ruhreier, helle SolRen, rote
Linsen

Kreuzkimmel:
orientalische Reisgerichte, rote Linsen

Liebstockel:

Bouillon, Gemuse-Kartoffelsuppe,
Soflen, Salate, Fisch, Rind, Lamm,
Geflugel, Spinat, Kohlrabi
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Mein Ge.sundhetsnetzuerk.

Lorbeer:

Bouillon, braune Sol3e, Heringsalat, gekochter
Fisch, gekochtes Fleisch (Kalb, Rind, Gefligel),
Wild, Sauerkraut, Kartoffelgerichte, Hulsenfriichte

Macis (Muskatblute):
Bouillon, helle SolRen, helles Fleisch,
Kartoffelplree, Apfelkompott

Majoran:

Deftige Suppen, SolRen und Salate, gediinsteter
Fisch, Schwein, Hammel, Geflugelfillung, Bohnen,
Mohren, Hulsenfriichte, Bratkartoffeln

Meerrettich:
SolRen, gekochter Fisch, gekochtes Rindfleisch,
Wirstchen, Marinaden

Muskatnuss:

Bouillon, Pilzcremesuppe, SolRen, Kase-,
Kartoffelsalat, gekochter Fisch, Schwein, Kalb,
Hammel, gekochtes Geflligel, Spinat, Kohl, Erbsen,
Schwarzwurzeln, Kartoffelptree, Griel3

Nelke:

Bouillon, Reis-, Erbsensuppe, braune Sof3en,
Rote-Bete-Salat, gekochter Fisch, Sauerbraten,
Lamm, gekochtes Huhn, Wild, Kohl, Obstsuppen
und -sofR3en, Kompotte, Geback

Oregano:

Bouillon, Bohnensuppe, Salatsol3en, gediinsteter
Seefisch, Kalbsbraten, Wildgefligel, Bohnen,
Erbsen, Tomaten, Pizza

Paprika:

Gulasch-, Ochsenschwanz-, Gemusesuppen,
Braten-, TomatensofRRe, Fleischsalate, Fisch, Rind,
Kalb, Schwein, Tatar, Wild und Wildgefliigel, Huhn,
Sauerkraut, Porree, Schwarzwurzeln, Kartoffeln,
Reis, Nudeln, Kasegerichte, Pizza

Petersilie:

Fast alle Suppen und Salate, Fisch, Schwein, Rind,
Kalb, Lamm, Gefligel, Gemise, Kartoffeln, Reis,
Quark

Pfeffer, grin:
Tomaten-, Hihnersuppe, helle SolRen, pikante
Salate, Grilladen, Fleischpasteten

Pfeffer, schwarz:

Bouillon, dunkle Suppen und Sol3en,
Fleischsalat, Aal, Steaks, Sauerbraten,
Rouladen, Pute, Wild, Kohl, Tomaten,
Pilze

Pfeffer, weil3:

Helle Suppen und Sol3en, Salate, Fisch,
helles Fleisch, Blumenkohl, Kohlrabi,
Mohren, Erbsen, Nudeln, Risotto

Pfefferminze:
Minzsol3e, Salatsof3en, gekochter Fisch,
Kalb, Lamm, Erbsen, M6hren, Obstsalat

Pilzpulver:

Eintopfe, Kohlgerichte, Bratlinge,
Wildgerichte, Pasteten, Reisgerichte,
Knodel und Klopse

Pimpinelle:

Kréutersuppen und -sof3en, aal, Hecht,
helles Fleisch, Kohlrabi, Gurken,
Tomaten

Portulak:

Tomatensuppe, Krautersuppen und
-sol3en, Grilladen, Tomatengemlise,
Quark

Rosmarin:

Tomatensuppe, Minestrone,
Krautersol3en, Kasesalat, gebratener
Fisch, Schwein, Rind, Kalb, Lamm,
Huhn, Wild, Gurken, Auberginen, Pilze

Safran:
Bouillon, Reissalat, Fisch, Lamm,
Geflugel, Spargel, Tomaten, Reis, Griel3

Salbei:

Fischsuppen, Krautersole, Fisch-,
Geflugelsalat, Rohkost, gebratener
Seefisch, Kalb, Schinken, Wildgeflugel,
Tomaten, Teigwaren

Sauerampfer:
Krautersuppen und -sol3en, Blattsalate,
Fischfullung, Kalbsfilet, Quark
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Mein Gesundheitsnetzerk.

Schnittlauch:

Bouillon, Gemusesuppen, Salatsol3en,
gekochter Seefisch, gekochtes Rindfleisch,
Mohren, Erbsen, Blumenkohl, Pilze, Kartoffeln,
Quark

Selleriegrin:

Kartoffel-, GemUsesuppe, Salatsol3en,
gekochter Fisch, gebratenes und gegrilltes
Fleisch, Geflugelpastete, Tomaten

Senfkorner:
Fisch- und Wildmarinaden, Einmachgewiirz

Senfpulver:
Fisch- und Geflugelgerichte, Sol3en,
Senf-Ersatz

Sternanis:
Schwein und Huhn chinesisch, Obst

Thymian:

Gemiusesuppen, Salatsol3en, rote Bete, Fisch,
Rind, Kalb, Geflugel, Wild, Hulsenfruchte,
Tomaten, Mohren, Pilze, Kartoffeln, Pizza

Vanille:
SiRe Solen, Auflaufe, Obstgerichte,
Backwerk

Wacholder:

Wildsuppe, Bratensol3en, Fischsalat,
Marinaden, gekochter Fisch, Sauerbraten,
Hammel, Gefligelragout, Sauerkraut, Rotkohl

Zimt:
Sauerbraten, SufRspeisen, Obstgericht,
Geback

Zitronenmelisse:

Gemiusesuppen, SalatsolR3en, Rohkost,
Fischfillung, Kalbsragout, Geflugel, Silze,
Moéhren, Erbsen, Gurken, Quark

Zwiebel:

Suppen, Sol3en, Fleisch-, Fisch-, Geflugel-,
Wild-, Eiergerichte, Getreide-, Gemuse-,
Kartoffelgerichte, Quark- du
Joghurtzubereitungen, Salate u. a.
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Mein Gesundhertsnetzuerk.

Kaliumreiche Lebensmittel (Kaliumgehalt tiber 300 mg in 100 g)

100 g

Gemuise, roh

Artischocke
Bleichsellerie

Blumenkohl
Brokkoli
Endiviensalat
Erbsen, grin
Feldsalat
Fenchel
Gartenkresse
Grunkohl
Kartoffeln
Knollensellerie
Kohlrabi

Kurbis
Léwenzahnblatter
Mangold
Meerrettich
Mohren

Petersielienblatter

Petersilienwurzel
Rettich
Rosenkohl

Rote Ruben
Sauerampfer
Schnittlauch
Spinat

Gemisesafte
Petersiliensaft

Kartoffelsaft
Knoblauchsaft
Mohrensatft, 0,21
Tomatensaft, 0,21

Obstdickséafte
Apfelkraut

Birnenkraut

Pilze, frisch
Champignons
Birkenpilz
Pfifferling
Steinpilz

Kalium in mg

353
344

311
410
320
316
420
494
550
436
500
310
372
383
435
376
554
341
1000
880
322
390
335
362
434
470

400
350
800
440
460

650
750

418
346
507
486

100 g

Dorrobst

Apfel
Aprikosen

Banane

Birne

Datteln

Feigen

Korinthen

Pfirsich

Pflaumen

Rosinen, Sultaninen

Obst, frisch
Avocado

Banane
Holunderbeeren
Johannisbeeren,
Kiwi

Netzmelone
Passionsfrucht
Fruchtséfte i.D. 0,2l

Hulsenfrichte
Bohnen, weild

Erbsen, gelb
Kichererbsen
Linsen
Sojabohnen

NiUsse und Samen
Cashewnusse

ErdnlUsse; gerostet
Kokosnuss, geraspelt
Kirbissamen
Mandeln

Maronen (Kastanien)
Haselnlsse

Paranisse
Walnisse
Sesamsamen
Sonnenblumenkerne
Mandelmus

Erdnussmus
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Kalium in mg

596
1175

1477
573
649
745
710

1145
824
860

503
382
303
341
345
320
350
300

1310
944
580
810

1750

460
740
750
900
690
410
630
670
570
458
725
700
670
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Mein Gesundhertsnetzuerk.

1009 Kalium in mg 100g Kalium in mg
Getreide, - erzeugnisse Heisch, Geflugel, Wild
Buchweizen 324 Kalb, Muskelfleisch 388
Buchweizenmehl 380 Kaninchen 382
Gerste 444 Lamm (Keule, Kotelett) 345
Grinkern 447 Rind (Muskelfleisch) 385
Hafer, Vollkorn- 355 Schwein (Muskelfleisch) 387
Schmelz-Haferflocken 400 Schwein (Filet, Kotelett) 348
Hirse 430 Huhn 359
Roggen 510 Truthahn (Brust) 333
Roggen-Flocken 450 Hase 400
Weizen 502 Hirsch 330
Weizenkeim-Flocken 1065 Reh 309
Sojamehl, halbfett 2025
Sojamehl, vollfett 1870 Fsch, frisch
Barsch 330
Forelle 465
Renke 318
Lachs 371
Kabeljau 350
Makrele 396
Seelachs 374
Seezunge 309
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Mein Gesundhertsnetzuerk.

Nattrlicher Natriumgehalt in Lebensmitteln pro 100 g

unter 100 g

Milch und Milchprodukte
Kuhmilch (Trink-, Mager-, H-Milch)
Butter-, Sauer-, Dickmilch, Molke
Joghurt, Kefir

Sahne, Sauerrahm

Speisequark, Schichtkase

Eier

Streichfett und Ole
Butter, Margarine, Speiseodle

Heisch

Schweine-, Rind-, Geflugel-, Kalb-, Hammel-,
Lamm-, Wildfleisch

Fsch

SuRwasser-, Seefische (auRer Hering, Makrele,
Schellfisch, Steinbutt), Austern

Getreide, Mehle, Starke, Teigwaren

Hulsenfrichte, Reis, Kartoffeln

Samen und Nusse

Gemuse (auBBer Bleichsellerie) und Pilze

Obst und Obstprodukte (Safte, Dosenobst,
Konfitiiren, Trockenfriichte)

Kakaopulver

Honig

100 bis 200 g

Innereien (Herz, Lunge, Nieren, Leber)

Seefische (Hering, Makrele, Schellfisch, Steinbutt)
Garnelen (Speisekrabben)

Gemuse (Bleichsellerie, Rote-Bete-saft)

200 bis 300 g

Hummer, Krebs (Flusskrebs), Miesmuscheln
(Pfahlmuscheln)
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vitanet.de

Mein Gesundhertsnetzuerk.

Kochsalz- und Natriumgehalt industriell hergestellter Lebensmittel

(Grundnahrungsmittel, Fertig-, Halbfertigprodukte)

1009

Brot und Backwaren
Brotchen (Semmeln)
Grahambrot
Knackebrot
Komissbrot
Pumpernickel
Roggenbrot
Roggenmischbrot
Roggenschrot- und
Schluterbrot
Simonsbrot
Steinmetzbrot
Toastbrot, Weil3brot
Weizenmischbrot
Weizenvollkornbrot
Zwieback, eifrei
Bisquit-Platzchen
Butterkeks

Heisch- und
Bierschinken
Blutwurst

Bockwurst

Bratwurst (Schwein)
Bindnerfleisch
Cervelatwurst
Dosenwirstchen
Fleischkase (Leberkase)
Fleischwurst
Frankfurter Wiirstchen
Gelbwurst

Gottinger

Jagdwurst
Kalbsbratwurst
Knackwurst
Leberpastete
Leberwurst

Lyoner

Mettwurst

Mortadella

Minchner WeilRwurst
Plockwurst
Regensburger
Salami

Wiener Wiirstchen
Corned Beef, deutsch
Luncheon meat

Natrium
in mg*

485
430
463
468
569
520
537
524
269
380
420
380
400
430
265
49
387

753
680
700
520
2100
1260
711
599
820
778
640
1030
818
520
1190
738
810
900
1090
668
620
1460
829
1260
941
830
1060

= Kochsalz
in g *%

1.1
1,1
11
1,2
1.4
1,3
1.4
1,3
0,7

11

11
1.1
0,7
0,1

1,9
1,7
1.8
1,3
5.3

1.8
15
21

1.6
2,6
2,1
1.3

1.9
2,1
2,3
2,8
1,7
1,6
3,7
2,1

2.4
2,1
2,7

100 g

Heisch- und
Rindfleisch in Dosen
Schweinefleisch in
Schweinefleisch,
Schinken, gekocht
Schinken, roh,
Schinkenspeck

Fsch und FHschwaren
Aal, gerauchert
Buckling

Brathering

Flunder, gerauchert
Heilbutt, gerauchert
Hering in Gelee
Hering mariniert
Heringsfiletin

Kaviar, echt

Kaviar, Ersatz
Klippfisch
(getrockneter Kabeljau)
Krebsfleisch in Dosen
Lachs in Dosen
Makrele, gerauchert
Matjeshering
Olsardinen in Dosen
Rotbarsch, gerdauchert
Salzhering
Schellfisch, gerauchert
Schillerlocken

Seeaal, gerauchert
Seelachs, gerauchert
Seelachs in Ol
Sprotten, gerduchert
Thunfisch in Ol
Krabben in Dosen

Natrium
in mg*

600
510
950
960
1400
1770

500
720
569
481
406
594
1030
526
1940
2120
7917

356
540
261
2500
510
550
5930
557
704
626
455
2900
780
360
1000

= Kochsalz
in g *k

15
1,3
24
24
3,6
4,5

1,3
1.8
15
1,2

15
2,6
1,3
4,9
54
20,1

0,9
1.4
0,7
6,4
1,3
1,4
151
1,4
1.8
1.6
1,2
7.4

0,9
2,5

* Gesamt-Natriumgehalt (Naturlicher Natrium-Gehalt
der Rohstoffe, Zusatz von Kochsalz und anderen

Natrium-Salzen)

**Natrium in mg x 2,54 (Umrechungsfaktor) =

(entspricht) Kochsalz in g
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100 g

Milchprodukte und Kase
Kondensmilch, 4% Fett
Magermilchpulver
Trockenvollmilch
Briekase, 50% Fetti.Tr.
Butterkése, 50% Fetti.Tr.
Camembertkdse,

30% Fetti.Tr.
Camembertkése,

45% Fetti.Tr.
Chesterkase, 50% Fett
i.Tr.

Doppelrahmfrischkase,
60% Fetti.Tr.

Edamerkase, 45% Fett
i.Tr.

Edamerkase, 30% Fett
i.Tr.

Edelpilzkase,
Emmentalerkase,
45% Fetti.Tr.

Goudakase, 45% Fett
i.Tr.

Huttenkése, 20% Fett
i.Tr.

Krauterquark
Kochkéase
Limburgerkase,

20% Fetti.Tr.
Limburgerkase,

40% Fetti.Tr.
Mozzarellakése
Munsterkase, 45%Fett
Parmesankase,

30% Fetti.Tr.
Parmesankase,

35% Fetti.Tr.
Raclettekése, 48% Fett
Ré&ucherkése, 45% Fett

Rauch-Schinken-Kase,
45% Fetti.Tr.

Romadur, 40% Fetti.Tr.
Romadur, 20% Fetti.Tr.

Roquefortkase
Sauermilchkase

vitanet.de

Mein Gesundhertsnetzuerk.

Natrium
in mg*

130
557
371
1170
860

954

1150

675

375

654

800
1450

620

868

400

300
1300

1280

1300

500
1020

1000

1200

800
800

800

1200

1280

1810
100

= Kochsalz
in g *%

0,3
1,4
0,9
2,2

24

2,9

1,7

1,7

3,7

1,6

1,9

0,8
3.3

3,3

3,3

1,3
2,6

2,6

3.3
4,6
2,8

100 g Natrium
in mg*

Milchprodukte und Kase (Fortsetzung)
Schafskase (Feta),

1300
50% Fetti.Tr.
Steppenkase 800
f_(lf:melzkase, 45% Fett 1260
;Ijjll_f.lterkase, 30% Fett 1000
Trappistenkase, 45%
Fettpir.)Tr. 900
Weichkas_e mit Pfeffer, 700
70% Fetti.Tr.
Weil3lacker 1400
Butter, gesalzen 280
Krauterbutter 300
Halbfettmargarine 39
Krauter-Creme fraiche,

200
38% Fetti.Tr.
Gemuseprodukte und Pilze
Bohnen, grin, in Dosen 275
Champignons in Dosen 360
Erbsen, grun, in Dosen 211
Gurken, milchsauer 960
Maiskdrner in Dosen 235
Mohren in Dosen 61
Oliven, griin, mariniert 2250
Oliven, schwarz, griech.
o 9 3288
Pfifferlinge in Dosen 165
Sauerkraut, abgetropft 355
Spargel in Dosen 355
Tomatenmark 590

= Kochsalz
in g *%

3,3

3,2

2,6

2,3

1,8

3,6
0,7
0,8
0,1

0,5

0,7
0,9
0,6
2.4
0,6
0.2
5,7

8,4

0,4
0,9
0,9
1,5

* Gesamt-Natriumgehalt (Nattrlicher Natrium-Gehalt
der Rohstoffe, Zusatz von Kochsalz und anderen

Natrium-Salzen)
**Natrium in mg x 2,54 (Umrechungsfaktor) =
(entspricht) Kochsalz in g
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vitanet.de

Mein Gesundhertsnetzuerk.

Natrium = Kochsalz Natrium = Kochsalz
1004 in mg* ing** 1004 in mg* ing**
Kartoffelprodukte Snacks
Piureeflocken 100 0,3 Erdnussflips 455 1,2
Flockenpuree mit Milch 1600 4,1 Kartoffelsticks 720 1,8
Béhmische Knédel 800 2 Kartoffelchips 450 1,2
Hausmacher-Knodel 900 2,3 Salzstangen, -brezen 1790 4,6
Kartoffelknédel in 1300 3.3 Kracker 770 2

Kochbeuteln
Knodel halb und halb 1400 3,6
Semmelknddel in

Fertigsaucen und Salatdressings

1400 3,6 Barbecue Relish 590 15
Kochbeuteln . .
Speckknodel in 0 e Exotic Relish 590 15
Kochbeuteln 14 ’ Fondue Relish 255 1
Feine KI6Re 1400 3,6 Mexican Relish 255 1
Gekochte Kl6Re 1500 3,8 Barbecue-Girill, -
255 1
ReibekléRe in Peppersteak-SolRe
1700 4.3 -
Kochbeuteln Chili-, Puszta-,
. 1180 3
Kroketten 1300 3,3 Schaschlik-SoRRe
Kartoffelpuffer 900 2.3 Mango-SoRe (Chutney) 236 0,6
Kartoffelplatzchen 2000 51 Meerrettich-So3e 890 2,5
Rosti, pfannenfertig 500 1,3 Mustard-SoR3e 866 2,2
Bauernfrihsttck, 400 1 Cocktail-Sol3e 787 2
pfannenfertig Cumberland-SoRe 255 1
Huttenschmaus, 500 13 Tomaten-Ketchup 1180 3
pfannenfertig
French-, 720 18
Bratkartoﬂe!n, 400 1 Gartenkrauterdressing ’
pfannenfertig ) .
Catalina-Dressing 945 2,4
.. . L Italian-Dressing 1338 3,4
Fruhstiucksflocken, Muslis
o 1000 Island-Dressing 510 1,3
Coco Krispies 510 1,3
Senf 1307 33
Corn Pops 2,76 0,7 .
Sojasol3e 7085 18
Cornflakes 1260 2,7 ]
c hv Nut 550 14 Mayonnaise, 80% Fett 255 1
runchy Nu ’ Salatmayonnaise, 50% 472 1,2
Feinschmecker-Misli 215 0,6 _ .
) . Miracel Whip 787 2
Kleie-Musli 402 1
_ Remoulade, 50% Fett 276 0,7
Knusprige Haferfleks 410 1
. Kartoffelsalat-Sof3e 984 25
Frosties 709 1,8
Rice Krispies 905 2,3
Reis Frosty 590 15
Special K 710 1,8

* Gesamt-Natriumgehalt (Nattrlicher Natrium-Gehalt
der Rohstoffe, Zusatz von Kochsalz und anderen
Natrium-Salzen)

**Natrium in mg x 2,54 (Umrechungsfaktor) =
(entspricht) Kochsalz in g

Schoko-Musli 155 0,4
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vitanet.de

Mein Gesundhertsnetzuerk.

Natrium = Kochsal i =
100 g . iu _ z 100 g Natrlum Kpchsalz
in mg* ing** in mg* ing**

Heischbrthen (1 Teller = 250ml) Getranke (1Liter)
Gekornte Brihe 985 2,5 (] i

_ Gemusesaft mit 2900 75
Klare Fleischsuppe 945 2.4 Kochsalzzusatz
Klare Hihnersuppe 945 2,4 Tomatensaft 2480 6

Sauerkrautsaft 2900 7,5
Wirzmittel (1 gestrichener Teel6ffel =3 g) Diat- 105 03
Fleischwiirze, fliissig 201 05 Erfrischungsgetranke ’
Speisewdlrze, Streuwdirze 210 0,6
Speisesalz, Jodsalz 1170 3
Meersalz . 1157 s * Gesamt-Natriumgehalt (Nattrlicher Natrium-Gehalt
Halbsalz «Sel a vie» 600 15 der Rohstoffe, Zusatz von Kochsalz und anderen
Gewiirzsalz (Sellerie-, Natrium-Salzen)
Zwiebel-) 472 12 **Natrium in mg x 2,54 (Umrechungsfaktor) =
. . (entspricht) Kochsalz in g

Die Prise 585 1,5
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