Essen

Fruhstuck

Brot mit Nutella =170 kcal -
Naturjoghurt 250 g = 160 .

kcal .
Musli 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
Fruchtsafte = 135 kcal

Dr. HQEGLINGER



Fruhstuck

2 Scheiben

Vollkornbrot mit
Nutella

1 Tasse Kakao

= 540 kcal

Dr. HQEGLINGER
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Herzhaftes Friuhstiick

* Toastbrot mit Spiegelei

e Vollkornbrot mit Wurst,
Kase und Gurke

_ ¢ Fruchtetee
* Orangensaft
 Himbeerjoghurt

=522 kcal

Dr. HQEGLINGER 3



Gebick Ubersicht

Salzstangerl = 170 kcal
Kleine Semmel = 140 kcal
Kornspitz = 190 kcal
Sportwecker| = 180 kcal
Mohnflesserl = 160 kcal
Croissant = 203 kcal

Dr. HQEGLINGER



Fruhstucksgeback

170 kcal

r

190 kcal

140 kcal Ll

Dr. HQEGLINGER 5 cal
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Jause/Zwischenmahlzeit Vergleich:

e Obstgarten Vanille = 274 kcal

* Pfirsichjoghurt= 207 kcal
 Banane = 167 kcal
 Weintrauben = 87 kcal

e Apfel=97 kcal

e Leberkassemmel= 560 kcal

Dr. HQEGLINGER



Zwischenmahlzeit je Becher —
Brennwert und Zuckergehalt

198 kcal 214 kcal

274 keal 213 keal
16,8 g 17,3 g
220 keal 207 kcal



Zwischenmahlzeit je Becher —
Brennwert und Zuckergehalt

193 kcal

134 kcal
12 g

98 kcal
9,8¢g

Dr. HQEGLINGER
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Zwischenmahlzeit

= 350 kcal

Dr. HQEGLINGER 9



87 kcal

Obst je Stuck

46 kcal

99 kcal

55 kcal

47 kcal

Dr. HQEGLINGER
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167 kcal

97 kcal
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Leberkassemmel mit Ketchup und
Senf

= 560 kcal

Dr. HQEGLINGER o

Erndhrung, Gesundheit & Fithess



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 GrieBnockerl = 120kcal

Dr. HQEGLINGER



Sellerieschaumsuppe

= 200 kcal

Dr. HQEGLINGER :



Italienisches Mittagessen

Lasagne = 560 kcal

Salamipizza = 839 kcal

Spaghetti Carbonara = 784 kcal

Spaghetti Bolognese = 560 kcal

Piccata Milanese mit Tomatensauce = 520 kcal

Dr. HQEGLINGER



Lasagne

= 560 kcal

Dr. HQEGLINGER 15
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Salamipizza

= 931 kcal

Dr. HQEGLINGER y
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Spaghetti Carbonara (mit Schlag)

= 784 kcal

Dr. HQEGLINGER v



Spaghetti Bolognese

- =600 kcal

Dr. HQEGLINGER 18
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Osterreichisches Mittagessen

Kleines Schnitzel mit Pommes = 500 kcal
Faschierte Laibchen mit Kartoffelptree = 880 kcal

Schweinsschnitzel mit Champignonsauce und Reis =570
kcal

Schweinsbraten mit Sauerkraut und Semmelknodel =
770 kcal

Leberkase mit Pommes = 800 kcal
Schinkenfleckerl = 600 kcal

Forelle Mullerin mit Petersilkartoffeln = 650 kcal
Hirschgulasch mit Nudeln = 540 kcal

Cordon Bleu mit Kartoffeln = 710 kcal

Dr. HQEGLINGER



Kleines Schnitzel mit Pommes aus
dem Backofen

# : “ _-_.

= 500 kcal

Dr. HQEGLINGER .



Faschierte Laibchen mit
Kartoffelpuree

= 880 kcal

21



Saftschnitzel mit Reis und
Champignonsauce

= 570 kcal

22



Schweinsbraten mit Semmelknodel
und Sauerkraut

| ;:  = 770 kcal

Dr. HQEGLINGER :



Leberkase mit Pommes

= 800 kcal




Schinkenfleckerl mit Kase
uberbacken

= 600 kcal

Dr. HQEGLINGER .



Hirschgulasch mit Nudeln

= 540 kcal

Dr. HQEGLINGER :



Cordon Bleu mit Kartoffeln

=710 kcal

Dr. HQEGLINGER 27
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McDonald’s: McChicken, Pommes,
Cola

= 1063 kcal

e WE O

LAY
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Vegetarisches Mittagessen

Tortellini mit Ricottaflille und Gemuserahm =550 kcal
Gemusestrudel = 380 kcal

XXL Kasespatzle = 1250 kcal

Krautfleckerl = 470 kcal

Nudelnh mit Gemusesugo = 350 kcal

Gemuseauflauf = 260 kcal

Cremespinat mit Spiegelei und Rostkartoffel = 470 kcal
Kartoffellaibchen mit Gemuse und Dip= 370 kcal
Spaghetti mit Gorgonzolasol’e= 780 kcal

Dr. HQEGLINGER



XXL Kasespatzle mit Vogerlsalat

= 1250 kcal

Dr. HQEGLINGER 50
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Nudeln mit Gemusesugo

= 350 kcal

Dr. HQEGLINGER 51
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Gemiuseauflauf

= 350 kcal

Dr. HQEGLINGER 52
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Cremspinat mit Spiegelei und
Kartoffeln

= 470 kcal

Dr. HQEGLINGER 33
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Kartoffellaibchen mit Gemise und

= 370 kcal

Dr. HQEGLINGER :



Spaghetti mit Gorgonzolasofle

780 = kcal
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SiuiBes Mittagessen

Ein Germknddel = 427 kcal

Kaiserschmarrn = 770 kcal

Marillenknddel = 520 kcal
/wetschgenknddel = 540 kcal

Mohnnudeln = 553 kcal

Topfenschmarrn mit Hollerroster = 640 kcal

Dr. HQEGLINGER



Kaiserschmarrn mit Kirschkompott

= 770 kcal

Dr. HQEGLINGER v



Nachspeisen

Sachertorte = 330 kcal

Apfelstrudel = 380 kcal

Eis am Stiel = 100-300 kcal

Krapfen = 242 kcal

Buchtelnh mit Vanillesauce: 480 kcal
Topfenstrudel mit Erdbeersauce: 540 kcal

Dr. HQEGLINGER



Sachertorte
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=330 kcal
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Apfelstrudel

= 380 kcal

Dr. HQEGLINGER 20
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124 kcal

103 kcal

Eis pro Portion

221 kcal

93 kcal

285 kcal

210 kcal Dr- HQEGLINGER
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Krapfen

Dr. HQEGLINGER
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= 242 kcal
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Buchteln mit Vanillesauce

= 480 kcal

Dr. HQEGLINGER :



Topfenstrudel mit Erdbeersauce

= 540 kcal

Dr. HQEGLINGER 44
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Abendessen

Kasekrainer mit Semmel = 605 kcal
Tomaten-Mozzarella-Salat = 470 kcal
Gulaschsuppe = 780 kcal

Salat mit Putenstreifen = 500 kcal
Jause =470 kcal

Pizzaschnitte: 450 kcal

Dr. HQEGLINGER



Kasekrainer mit Semmel

.. =605 kcal

Dr. HQEGLINGER s
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Tomaten-Mozzarella-Salat

=470 kcal

Dr. HQEGLINGER a7
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Gulaschsuppe mit Semmel

= 780 kcal

Dr. HQEGLINGER :



Salat mit Putenstreifen

= 500 kcal

Dr. HQEGLINGER
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=470 kcal

Dr. HQEGLINGER 50
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Pizzaschnitte

= 450 kcal

Dr. HQEGLINGER st
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Getranke Vergleich je Flasche —
Brennwert und Zuckergehalt

185 kcal 150 keal

165 kcal
46 g 36g

40 g

125 kcal

30 g
125 keal 3
30 g S el f,,q -
A e .; | 152 kcal
: | Asl & 33g
C o . -
210 kcal
54 ¢g 2 kcal 85 kcal
20 g

Dr. HQEGLINGER :



Brennwert pro Stick

185 kcal

242 kcal

205 kcal

255 kcal

176 kcal

147 kcal

229 kcal

Dr. HQEGLINGER
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Brennwert pro 30 g Portion

195 kcal
192 kcal
182 kcal
159 kcal
195 kcal

Dr. HQEGLINGER

Erndhrung, Gesundheit & Fitness
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Brennwert pro 30 g Portion

160 kcal

187 kcal

160 kcal

154 kcal

113 kcal

7 Stk=117

Dr. HQEGLINGER
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