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Name, Vorname:  Datum:  

Abteilung:  Handzeichen:  

 
kcal

Anzahl / 
Tag

Energie 
gesamt

kcal
Anzahl / 

Tag
Energie 
gesamt

Brot / Brötchen Fleisch / Fisch / Eier

 50 g Brötchen 124  80 g Fleisch gegart 178

 50 g Vollkornbrötchen 111  80 g Fleisch, paniert 188

 20 g Weißbrot 47  120 g Fischfilet gedünstet 142

 45 g Weizenmischbrot 99  120 g Fischfilet paniert 208

 50 g Vollkornbrot 94  100 g Eierspeisen 149

 10 g Knäckebrot 36  100 g Soja- / Gemüsebratlinge 347

 10 g Zwieback 36  80 g Grundsoße 44


