
Frühstück 

Essen 

• Brot mit Nutella = 170 kcal 

• Naturjoghurt 250 g = 160 
kcal  

• Müsli mit 200 ml Milch = 
250 kcal 

• Obst = 30-50 kcal 

 

Trinken pro 250 ml 

• Wasser = 0 kcal 

• Tee= 5 kcal 

• Kaffee = 5 kcal 

• Kakao = 205 kcal 

• Fruchtsäfte = 135 kcal 
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Frühstück 

2 Scheiben 
Vollkornbrot mit 
Nutella 

1 Tasse Kakao 

 

= 540 kcal 
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Herzhaftes Frühstück 

• Toastbrot mit Spiegelei 

• Vollkornbrot mit Wurst, 
Käse und Gurke 

• Früchtetee 

• Orangensaft 

• Himbeerjoghurt 

 

 = 522 kcal 
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Gebäck Übersicht 

• Salzstangerl = 170 kcal 

• Kleine Semmel = 140 kcal 

• Kornspitz = 190 kcal 

• Sportweckerl = 180 kcal 

• Mohnflesserl = 160 kcal 

• Croissant = 203 kcal 
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Frühstücksgebäck 
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Jause/Zwischenmahlzeit Vergleich: 

 

 

 

• Obstgarten Vanille = 274 kcal 

• Pfirsichjoghurt= 207 kcal 
• Banane = 167 kcal 
• Weintrauben = 87 kcal 
• Apfel= 97 kcal 
• Leberkässemmel= 560 kcal 
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Zwischenmahlzeit je Becher –
Brennwert und Zuckergehalt 
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Zwischenmahlzeit je Becher –
Brennwert und Zuckergehalt 
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Zwischenmahlzeit 

   = 350 kcal 
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Obst je Stück 
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Leberkässemmel mit Ketchup und 
Senf 

   = 560 kcal 
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Suppen je Teller (300 ml) 

• Tomatensuppe (ohne Obers) = 120 kcal 

• Brokkolisuppe (ohne Obers)= 105 kcal 

• Sellerieschaumsuppe (mit Obers): 200 kcal 

• Klare Rindersuppe  

– mit Frittaten = 120 kcal 

– mit Grießnockerl = 120kcal 

 

 

 
12 



Sellerieschaumsuppe 

   = 200 kcal 
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Italienisches Mittagessen 

• Lasagne = 560 kcal 

• Salamipizza = 839 kcal 

• Spaghetti Carbonara = 784 kcal 

• Spaghetti Bolognese = 560 kcal 

• Piccata Milanese mit Tomatensauce = 520 kcal  

 

 

14 



Lasagne 

     
 
 
 

 

    = 560 kcal 
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Salamipizza 

     
 
 
 

 

    = 931 kcal 
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Spaghetti Carbonara (mit Schlag) 

     
 
 
 

 

    = 784 kcal 
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Spaghetti Bolognese 

     
 
 
 

 

    = 600 kcal 
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Österreichisches Mittagessen  

• Kleines Schnitzel mit Pommes = 500 kcal 

• Faschierte Laibchen mit Kartoffelpüree = 880 kcal 

• Schweinsschnitzel mit Champignonsauce und Reis = 570 
kcal 

• Schweinsbraten  mit Sauerkraut und Semmelknödel = 
770 kcal 

• Leberkäse mit Pommes = 800 kcal 

• Schinkenfleckerl = 600 kcal 

• Forelle Müllerin mit Petersilkartoffeln = 650 kcal 

• Hirschgulasch mit Nudeln = 540 kcal 

• Cordon Bleu mit Kartoffeln = 710 kcal 
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Kleines Schnitzel mit Pommes aus 
dem Backofen 

   = 500 kcal 
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Faschierte Laibchen mit 
Kartoffelpüree 

     

 

 

 

 

             = 880 kcal 
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Saftschnitzel mit Reis und 
Champignonsauce 

     

 

 

 

 

          = 570 kcal 
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Schweinsbraten mit Semmelknödel 
und Sauerkraut 

     

 

 

 

 

    = 770 kcal 

23 



Leberkäse mit Pommes  

   = 800 kcal 
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Schinkenfleckerl mit Käse 
überbacken 

        

 

 

             = 600 kcal 
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Hirschgulasch mit Nudeln 

   = 540 kcal 
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Cordon Bleu mit Kartoffeln 

   = 710 kcal 
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McDonald´s: McChicken, Pommes, 
Cola 

     

 

 

 

 

       = 1063 kcal 
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Vegetarisches Mittagessen 

• Tortellini mit Ricottafülle und Gemüserahm = 550 kcal 

• Gemüsestrudel = 380 kcal 

• XXL Käsespätzle = 1250 kcal 

• Krautfleckerl = 470 kcal 

• Nudeln mit Gemüsesugo =  350 kcal 

• Gemüseauflauf = 260 kcal 

• Cremespinat mit Spiegelei und Röstkartoffel  = 470 kcal  

• Kartoffellaibchen mit Gemüse und Dip= 370 kcal 

• Spaghetti mit Gorgonzolasoße= 780 kcal 
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XXL Käsespätzle mit Vogerlsalat 

   = 1250 kcal 
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Nudeln mit Gemüsesugo 

   = 350 kcal 
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Gemüseauflauf 

   = 350 kcal 
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Cremspinat mit Spiegelei und 
Kartoffeln 

     

 

 

 

 

    = 470 kcal 
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Kartoffellaibchen mit Gemüse und 
Dip 

   = 370 kcal 
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Spaghetti mit Gorgonzolasoße 

           780 = kcal 
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Süßes Mittagessen 

• Ein Germknödel = 427 kcal  

• Kaiserschmarrn = 770 kcal 

• Marillenknödel = 520 kcal 

• Zwetschgenknödel = 540 kcal 

• Mohnnudeln = 553 kcal 

• Topfenschmarrn mit Hollerröster = 640 kcal 
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Kaiserschmarrn mit Kirschkompott 

       

 

   

   = 770 kcal 
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Nachspeisen 

• Sachertorte = 330 kcal 

• Apfelstrudel = 380 kcal 

• Eis am Stiel = 100-300 kcal 

• Krapfen = 242 kcal 

• Buchteln mit Vanillesauce: 480 kcal  

• Topfenstrudel mit Erdbeersauce: 540 kcal 
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Sachertorte 

     

 

 

 

 

       = 330 kcal 
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Apfelstrudel 

   = 380 kcal 
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Eis pro Portion 
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Krapfen 

     

 

 

 

 

       = 242 kcal 
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Buchteln mit Vanillesauce 

   = 480 kcal 
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Topfenstrudel mit Erdbeersauce 

   = 540 kcal 
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Abendessen 

• Käsekrainer mit Semmel = 605 kcal 

• Tomaten-Mozzarella-Salat = 470 kcal 

• Gulaschsuppe = 780 kcal 

• Salat mit Putenstreifen = 500 kcal 

• Jause = 470 kcal 

• Pizzaschnitte: 450 kcal 
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Käsekrainer mit Semmel 

 

 

       = 605 kcal 
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Tomaten-Mozzarella-Salat 

 

       = 470 kcal 
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Gulaschsuppe mit Semmel 

   = 780 kcal 
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Salat mit Putenstreifen 

     

 

 

 

 

          = 500 kcal 
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Jause 

   = 470 kcal 
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Pizzaschnitte 

   = 450 kcal 
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Getränke Vergleich je Flasche – 
Brennwert und Zuckergehalt 
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Brennwert pro Stück 
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Brennwert pro 30 g Portion 
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Brennwert pro 30 g Portion 
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