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GEHALT BERECHNEN
1. Schritt
Tabelle zeichnen (immer nach folgendem Schema):
= ] Spalte fur Menge ~ )
= 1 Spalte fiir Lebensmittel E(g) —hzu
= 2 Spalten fur Energie (kJ) und x (g) erechnen )
L de Menge - 10 Spalten insgesamt
= 2 Spalten fir EiweiR (g) und x (g) in G
= 2 Spalten fir Fett (g) und x (g) N Sramm
= 2 Spalten fur Kohlenhydrate (g) und x (g)

= |ndie Spalte, 100 g“ werden die festen Werte aus der Nahrwerttabelle fir das
& jeweilige Nahrungsmittel Ubertragen (TIPP: Diese sind automatisch fiir 100 g
aufgelistet).
=  Werte werden auf eine Stelle hinter dem Komma auf- oder abgerundet.

Menge Lebensmittel Energie Eiweil Fett Kohl‘inhydrate
(k) (&) (8) (&)

100 g x (g) 100 g x (g) 100 g x (g) 100 gv x (g)

2. Schritt
Die zu berechnenden Lebensmitteln werden in der Nahrwerttabelle gesucht und die
Spalte ,100 g“ eingetragen.

Menge @ Lebensmittel Energie Eiweil’ Fett Kohlenhydrate
(kJ) (g) (g) (g)
100g  x(g) 100 g x (g) 100 g x (g) 100 g x (g)
Joghurt, 3,5 % 288 4 4 4
Erdbeeren 147 1 + 6
Zucker 1668 0 0 100

Sehr gering enthalten, muss nicht
berlcksichtigt werden.

3. Schritt
Nun werden in die Spalte ,Menge” die Angaben laut Rezept eingetragen.

Menge Lebensmittel Energie Eiweil} Fett Kohlenhydrate
(k) (8) (8) (8)

100g = x(g) | 100g | x(g) | 100g | x(g) | 100g | x(g)
100g | Joghurt,35% | 288 | 4 4 4
120g | Erdbeeren 147 | 1 + 6 |
30g | Zucker 1668 | 0o 0o | 100 |
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4. Schritt
Wird im Rezept 100 g angegeben, kdnnen die Mengen direkt aus der
Nahrwert-Tabelle Gbernommen werden.
Menge @ Lebensmittel Energie Eiweil’ Fett Kohlenhydrate
(kJ) (8) (8) (8)
100 g x (g) 100 g X (g) 100 g x (g) 100 g X (g)
100g | Joghurt, 3,5 % 288 288 4 4 4 4 4 4
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5. Schritt
Sollen Mengen berechnet werden, die groRer als 100 g sind, sollte folgende Methode
angewandt werden:
Far 150g: 150g/100 g =1,5 (=Faktor)
185x1,5=277,5
1x15=1,5
10x1,5=15

Beispiel berechnen:
Es soll 220 g Roggenbrotchen berechnet werden:

Menge Lebensmittel Energie Eiweild Fett Kohlenhydrate
(kJ) (8) (8) (8)
100 g X (g) 100 g X (g) 100 g x (g) 100 g X (g)
150 ml | Orangensaft 185 277,5 1 1,5 + + 10 15
220 g | Roggenbrotchen
x1,5
6. Schritt

Die gleiche Methode, wie beim 5. Schritt, sollte auch bei Mengen kleiner als 100 g
verwendet werden.
Fur50g:50g/100g =0,5 (= Faktor)

Beispiel berechnen:
Es soll 75 g Camembert Kase (45 % F.i.Tr.) berechnet werden.

Menge Lebensmittel Energie Eiweil} Fett Kohlenhydrate
(kJ) (8) (8) (8)
100g | x(g) | 100g  x(g) | 100g  x(g) = 100g  x(g)
75g Camembert
Kase
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7. Schritt:
Jede Spalte mit ,x (g)“ muss nun zusammengerechnet werden und
das Ergebnis wird in die Zeile Summe eingetragen.
Beispiel berechnen:
Berechnen Sie die Eintrage fir die Spalten mit ,,x (g)“ und rechnen Sie
die Summen aus.
Menge Lebensmittel Energie Eiweild Fett Kohlenhydrate
(kJ) (8) (8) (8)
100 g X (g) 100 g X (g) 100 g X (g) 100 g X (g)
100 g Joghurt, 3,5 % 288 288 4 4 4
120¢g Erdbeeren 147 176,4 1 + 6
30g Zucker 1668 500,4* 0 0 100
Summe 9648 D

—@ TIPP

0 = muss nicht berechnet werden
¢ = keine Informationen zum Brennwert, muss nicht berechnet werden

Die Angaben in der Nahrwerttabelle beziehen sich auf 100 g Lebensmittelanteil.
Werte, die errechnet sind, werden eine Stelle nach dem Komma ab- oder aufgerundet.
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