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Hauptmahlzeiten

Fette
Obst

und / oder

Gemüse

Kohlen-

hydrate 

Proteine

Der gesunde Teller



Nährwerte (1 Portion):

L
in

se
n

-C
u

rr
y

Energie (kcal) 800 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

6,1 g

1,4 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

136,8 g

39,3 g

Protein 45,0 g

Ballaststoffe 33,3 g



L
in
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p
a
st
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 1101 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

13,3 g

2,1 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

183,5 g

31,1 g

Protein 57,1 g

Ballaststoffe 38,4 g



K
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 584 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

20,3 g

8,0 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

77,1 g

14,9 g

Protein 21,7 g

Ballaststoffe 18,0 g



Z
u

cc
h

in
i-

P
u

ff
e

r

Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 410 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

16,8 g

4,2 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

40,0 g

16,0 g

Protein 24,1 g

Ballaststoffe 6,5 g



C
h

il
i 
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a
rn
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 241 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

11,8 g

1,4 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

20,7 g

9,9 g

Protein 12,5 g

Ballaststoffe 5,8 g
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 270 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

10,5 g

2,1 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

14,1 g

10,1 g

Protein 29,3 g

Ballaststoffe 2,1 g
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 1080 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

4,9 g

2,6 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

56,9 g

18,8 g

Protein 34,8 g

Ballaststoffe 9,7 g
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 802 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

23,8 g

3,3 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

101,7 g

22,7 g

Protein 34,2 g

Ballaststoffe 13,3 g



S
a
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W
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 646,8 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

30,1 g

6,1 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

73,8 g

13,1 g

Protein 16,5 g

Ballaststoffe 11,6 g
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 844 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

21,3 g

9,0 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

127 g

31,6 g

Protein 28,5 g

Ballaststoffe 15,5 g
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 429 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

25,1 g

11,8 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

14 g

12,4 g

Protein 36,1 g

Ballaststoffe 6,8 g
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 613 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

19,1 g

2,2 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

83,4 g

13,8 g

Protein 23 g

Ballaststoffe 14,7 g
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 1053 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

56,2 g

28,4 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

84 g

16,8 g

Protein 49 g

Ballaststoffe 18,1 g



O
fe
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 514 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

13,6 g

2,1 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

80 g

20,1 g

Protein 14,4 g

Ballaststoffe 14,3 g
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 672 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

26,6 g

5,8 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

83,6 g

16,8 g

Protein 19,4 g

Ballaststoffe 22,8 g
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Nährwerte (1 Portion):

Energie (kcal) 698 kcal

Fett

davon gesättigte 

Fettsäuren

27,8 g

4,8 g

Kohlenhydrate

davon Zucker

82,9 g

14,8 g

Protein 26,4 g

Ballaststoffe 3,5 g
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