Koch-Mit Ernahrungsplan
PORTIONSGROSSEN
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= Verarbeitetes Fleisch:

(z.B. fiir Bolognese/Gulasch)
400 bis 120 Gra.mm

I
= Steak/Schnitzel: I. Fischfilet: !
480 bis 200 Gramm | 200 Gra.mm 1|
| |
«  Gefliigel: I = Ganzer Fisch:
450 bis 4180 Gra.mm (mit Kopf, Graten & Flossen)
I 200 Gramm
= Fleisch mit Knochen: |
200 bis 250 Gra.mm | = Meeresfriichte:
| 450 Gra.mm
|
|
|
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= BEILAGEN o W IRTOFFELN

. Gemiise: ! - Als Beilage:
| 200 Gramm | 450 bis 200 Gramm
I I (2 - 3 mittelgroBe Kartoffeln)
1 ° Nudeln - ungekocht: I

S50 bis 80 Gramm = Kartoffelbrei:
I l 450 Gra.mm
I - Reis, Hirse, Couscous, Polenta- |
| ungekocht: I » Pommes frites:
I 60 bis 80 Gramm I 425 Gramm
. salat (Blattsalat): I » Kartoffelsalat:
| ]




Koch-Mit Ernahrungsplan
PORTIONSGROSSEN

SUPPE/SRUCE

= Suppe als Vorspeise:

200 Gra.mm

= Suppe als Hauptgericht:

400 bis 600 Gramm

» Sauce/Pesto:

50 bis 80 Gramm

» Dips & Dressings:

4S8 Gramm

%

DESSERT/IKUCHEN

= Cremige Desserts, wie Pudding:

4150 Gramm
» Eiscreme, eine Kugel:
60 Gramm
Kuchen/Torte:
4150 Gramm

= Sonstiges Gebdck:

90 bis 120 Gramm

S
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AUFSCHNITT |

=  Wurstscheiben: !

= Streichwurst:

A0 bis 25 Gramm

20 Gramm

«  Wiirste/Wiirstchen:

= Kase:

I
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I
80 bis 100 Gra.mm I
I
20 bis 50 Gramm |
I

|

MUSL/

* (ornflakes:

3 Gramm pro EL
» Haferfocken:
6 Gramm pro EL
*  Fertigmiisli:
40 Gra.mm pro EL

= (anze Portion Miisli:

ca. 60 Gramm




