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Stand: November 2020

. davon: davon L
Zutat Menge Kalorien| Fettgehalt esiittiqte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiwei Salz
Kartoffel pro 1009 75,0 kcal 0lg 0lg 1609 079 209 0lg
pro Kartoffel 1875 keal 039 039 4009 189 509 039
Panini pro 1009 2450 keal 159 02g 4809 109 769 139
pro Panini 4165 keal 269 039 81649 179 1299 229
pro 1009 11,7 keal 00g 00g 379 17¢g 269 00g
Salat - nur Salat 15,8 kcal 00g 00g 509 239 35¢g 009
Salatmischung Salat - halb/halb 8,2 kcal 00g 00g 2649 1249 189 00g
Kartoffel 47 keal 009 009 159 079 109 00g
Wrap 4.7 keal 00g 009 15¢g 0,79 109 009
Wrap pro 1009 307,0 kcal 769 38¢g 5009 6949 82¢g 189
pro Wrap 307,0 keal 769 389 50,09 699 82¢g 189
pro 1009 349,0 keal 229 049 6559 364 123¢g 00g
Salat - nur Nudeln 5235 kcal 33¢g 069 9839 5449 1859 00g
Vollkornudeln o -t - halb/halb 261,8 keal 17g 03g 419 279 92g 00g
als Nudeleinlage 1745 keal 119 029 3289 18¢g 629 00g
Ananas pro 1009 50,0 keal 0lg 00g 1309 1009 05¢9 00g
pro Portion 10,0 keal 00g 00g 269 2049 0lg 00g
Croutons pro 1009 4470 keal 1859 944 5824 51g 103¢g 38¢g
pro Portion 89,4 keal 37g 199 1169 109 21lg 089
. pro 1009 155,0 keal 112g 33¢g 069 03g 1319 03g
Gekochtes Ei pro Portion 62,0 keal 459 139 02g  0lg 524 0lg
Erdniisse pro 1009 620,0 kcal 5109 83¢g 9649 529 2109 109
pro Portion 93,0 keal 179 129 149 089 419 029
. . pro 1009 32,0 keal 02g 00g 709 239 189 00g
Frihlingszwiebeln pro Portion 6,4 kcal 00g 00g 149 059 049 00g
Gouda pro 1009 334,0 keal 2609 1609 309 05¢g 2209 189
pro Portion 83,5 kcal 659 409 089 0lg 559 059
Gurke pro 1009 16,0 kcal 0lg 00g 369 17¢g 079 00g
pro Portion 4,8 keal 00g 00g 1lg 059 029 00g
Jalapenos pro 1009 31,0 keal 05¢g 0lg 60g 30¢g 05¢9 309
pro Portion 9,3 kcal 029 00g 189 0949 029 09¢g
Karotten pro 1009 41,0 keal 02g 00g 100¢g 479 09g 0lg
pro Portion 10,3 kcal 0lg 00g 259 129 029 00g
) pro 100g 121,0 keal 259 03¢ 1409 054 729 064
Kichererbsen pro Portion 424 keal 09¢g 0lg 499  02g 25 02g
. pro 1009 466,0 kcal 069 0lg 1509 18¢ 799 069
Kidneybohnen pro Portion 2097 keal 03g 00g 689 08¢ 369 03g
Mais pro 1009 83,0 keal 189 049 1209 639 269 08¢
pro Portion 20,8 keal 059 0lg 309 169 079 0249
Nachos pro 1009 4910 keal 2309 249 6309 199 60g 17¢g
pro Portion 1473 keal 699 079 1899 069 189 059
. pro 1009 133,0 kcal 1309 189 05¢g 05¢g 08¢g 209
Schwarze Oliven pro Portion 26,6 keal 2649 049 0lg 0lg 029 049
. pro 1009 36,0 keal 05¢g 00g 509 5049 109 00g
Paprika - gelb pro Portion 54 keal 0lg 00g 08g 08¢ 029 00g
paprika - rot pro 100g 33,0 keal 029 009 629 629 109 009
pro Portion 5,0 kcal 00g 00g 09g 0949 029 00g
) pro 1009 22,0 keal 03g 0lg 33g 20g 31g 00g
Champignons pro Portion 55 keal 0lg 00g 08g  05g 0849 00g
Rote Bete pro 1009 29,0 keal 05¢g 0lg 4649 424 09g 109
pro Portion 8,7 keal 029 00g 149 139 03g 039
. pro 1009 25,0 keal 02g 00g 479 479 129 00g
Rote Zwiebeln 0 oirtion 75 keal 0lg 00g 149 14g 04g 00g
Rucola pro 1009 28,0 keal 129 00g 199 199 17¢g 00g
pro Portion 2,8 keal 0lg 00g 029 0249 029 00g
spinat pro 100g 27,0 keal 089 009 209 209 209 009
pro Portion 4,1 keal 0lg 00g 03g 039 03g 00g
pro 1009 561,0 keal 4619 459 1149 264 2089 00g
Sonnenblumenkeme o ion 84,2 keal 69 079 179 04g 319 00g
Sprossen pro 100g 54,0 keal 119 009 499 219 509 00g
pro Portion 16,2 kcal 039 009 159 069 159 00g
Tomate pro 100g 18,0 keal 029 00g 399 269 09g 00g
pro Portion 10,8 keal 0lg 00g 239 169 059 00g
. . pro 100g 202,0 keal 099 039 3539 2879 1059 03g
Rostzwiebeln pro Portion 60,6 keal 03g 0lg 1069 864 329 0lg




LN E s

+

T

. N&hrwertangaben zu unseren Grundlagen, Zutaten und Favoriten.

Stand: November 2020

Zutat Menge Kalorien| Fettgehalt o~ qa"on Kohlenhydrate davon Eiweil Salz
esdttigte Fettsauren Zucker

Edamame pro 1009 158,0 kcal 639 119 1109 0lg 123¢g 00g
pro Portion 31,6 keal 139 029 229 009 259 009
Falafel pro 1009 192,0 kcal 5649 08¢ 2109 449 629 139
pro Portion 115,2 keal 349 059 1629 2649 379 0849
Gamelen pro 1009 59,0 keal 049 0lg 00g 00g 1409 364
pro Portion 29,5 keal 029 0lg 00g 00g 709 189
pro 1009 131,0 kcal 83¢g 09¢g 999 87¢ 279 2649
Getrocknete Tomaten - o ion 393 keal 259 03g 309 26g 089 08¢
u pro 1009 101,0 kcal 17¢g 049 299 079 2109 109
Halnchen -natur - oetion 65,7 keal 1lg 03g 199 05g 1769 07g
R S pro 1009 302,0 keal 189 049 4929 3489 3089 109
Hahnchen -teriyakd - portion 75,7 keal 1lg 03g 429 229 1779 04g
Mozarella pro 1009 245,0 keal 185¢g 1309 159 159 180¢g 049
pro Portion 98,0 keal 749 529 069 069 729 029
Parmesan pro 1009 398,0 keal 2909 1809 00g 00g 3309 159
pro Portion 139,3 kcal 1029 639 00g 00g 1169 059
pro 1009 120,0 kcal 509 159 159 109 1709 159
Pulled Turkey pro Portion 72,0 keal 30¢ 09g 09g  06g 102g 09g
pro 1009 98,0 keal 209 109 109 109 190¢g 31g
Putenbrust pro Portion 39,2 keal 089 049 049 049 7649 129
) pro 100g 276,0 keal 2309 1619 079 079 1659 229
Schafskase pro Portion 1104 keal 929 649 03g  03g 669 09g
Thunfisch pro 1009 214,0 keal 1309 149 05¢g 05¢g 2509 109
pro Portion 96,3 keal 599 069 02g 02g 1139 049
pro 1009 86,0 keal 609 05¢g 789 739 05¢9 189
Balsamico - Salat 60,2 kcal 429 049 559 519 049 13¢g
Balsamico Balsamico - Kartoffel 38,7 keal 27¢g 02g 35¢g 33¢g 02g 08¢
Balsamico - Panini 25,8 keal 18¢g 029 239 229 029 059
Balsamico - Wrap 38,7 kcal 279 029 359 33¢g 029 089
pro 1009 331,0 keal 3409 329 53¢g 41g 159 2449
Caesar - Salat 231,7 keal 2389 229 37¢g 299 11lg 179
Caesar Caesar - Kartoffel 149,0 kcal 153¢g 149 249 189 079 11g
Caesar - Panini 99,3 keal 1029 109 169 129 05¢9 07¢g
Caesar - Wrap 149,0 keal 1539 149 249 189 079 119
pro 1009 307,0 kcal 2909 289 100¢g 82¢g 149 219
Curry-Mango - Salat 214,9 keal 2039 209 709 579 109 149
Curry-Mango Curry-Mango - Kartoffel 138,2 kcal 1319 139 45¢g 379 069 09¢g
Curry-Mango - Panini 92,1 keal 87¢g 089 309 25¢g 049 069
Curry-Mango - Wrap 138,2 kcal 131g 13g 459 379 069 099
pro 1009 245,0 keal 2009 169 1409 1409 069 299
Honig-Senf - Salat 1715 keal 1409 119 989 989 049 209
Honig-Senf Honig-Senf - Kartoffel 110,3 kcal 909 079 639 639 03g 13¢g
Honig-Senf - Panini 735 keal 609 059 429 429 029 099
Honig-Senf - Wrap 110,3 kcal 909 079 639 6349 03g 139
pro 1009 188,0 kcal 1609 249 79 71g 27¢g 07g
Joghurt - Salat 131,6 kcal 11249 17¢g 549 5049 199 05¢g
Joghurt Joghurt - Kartoffel 84,6 kcal 729 11g 35¢g 329 129 03g
Joghurt - Panini 56,4 keal 489 079 239 21g 08¢ 029
Joghurt - Wrap 84,6 keal 729 11lg 35¢g 329 129 039
pro 1009 286,0 keal 2609 21g 1309 1109 05¢9 30¢g
Sylter Art - Salat 200,2 kcal 1829 159 91g 179 049 21g
Sylter Art Sylter Art - Kartoffel 128,7 kcal 1179 099 599 509 029 149
Sylter Art - Panini 85,8 kcal 789 069 399 33¢g 02g 09¢g
Sylter Art - Wrap 128,7 keal 1179 09¢g 599 509 029 149

" ro 1001 137,0 keal 9,7 6,6 42 35 82 10
Kréuterquark Ero Port?on 411 keal 29 3 20 g 13 g 11 g 25 g 03 g
. ) pro 100g 252,0 keal 289 049 4709 709 749 149
Brotchen - Ciabatta o trchen 126,0 keal 149 02g 2359  35g 379 079
. pro 1009 296,0 keal 329 07¢g 5569 349 98¢ 20g
Brotchen - Lauge pro Brotchen 148,0 kcal 1649 049 2789 179 499 109

" ro 1001 276,0 keal 54 038 44,0 20 10,2 21
Brotchen - Malzkorn Ero Brdt%hen 1104 keal 22 3 0,33 176 g o,ag 41 g o,ag
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Nahrwertangaben zu unseren Grundlagen, Zutaten und Favoriten.
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Stand: November 2020
Zutat Menge Kalorien| Fettgehalt o~ qavon Kohlenhydrate davon Eiweil Salz
esdttigte Fettsauren Zucker
nur die Zutaten 60,6 kcal 129 02g 749 229 399 05¢g
Salat - nur Salat 136,6 kcal 549 059 1799 9649 79 189
Salat - nur Nudeln 644,3 kcal 87¢g 119 1111g 1279 2279 189
Vegan Salat - halb/halb 390,7 keal 719 08¢ 64,69 1129 1539 189
Kartoffel 420,2 kcal 1599 169 5829 1299 1049 299
Panini 502,9 keal 569 079 9139 619 1699 339
Wrap 4110 keal 115¢g 429 6249 131¢g 1339 31lg
nur die Zutaten 160,1 kcal 1209 689 529 399 799 13¢g
Salat - nur Salat 236,1 keal 1629 729 1579 1139 1179 259
Salat - nur Nudeln 815,2 keal 2659 919 1089 g 1429 2829 189
Greek Salat - halb/halb 561,6 keal 2499 88¢g 6239 1279 2089 189
Kartoffel 478,0 keal 2249 1019 5149 1059 1769 219
Panini 633,0 keal 1949 799 891g 779 21649 37g
Wrap 556,4 keal 2689 1179 6029 1469 1839 349
nur die Zutaten 197,0 keal 1199 579 399 269 1899 189
Salat - nur Salat 4277 keal 3229 179 1599 1069 2349 339
Salat - nur Nudeln 9354 keal 3559 83¢g 109,19 137¢ 3839 33¢g
Chef Salat - halb/halb 561,6 kcal 2499 889 6239 1279 2089 189
Kartoffel 568,4 keal 281g 929 511g 9749 2809 339
Panini 705,6 kcal 231g 699 8859 679 3239 469
Wrap 6468 kcal 3259 1089 5999 1389 2889 459
nur die Zutaten 2154 kcal 1569 179 31lg 149 1559 089
Salat - nur Salat 362,7 keal 2689 349 1349 87¢g 2099 13¢g
Salat - nur Nudeln 870,5 keal 3019 409 1067 g 1189 3589 13¢g
Tuna Salat - halb/halb 616,9 kcal 2849 37¢g 6029 1039 2849 13¢g
Kartoffel 533,2 keal 2599 5090 493¢g 8lg 2529 179
Panini 688,3 keal 2299 289 8709 529 2929 339
Wrap 6116 kcal 3049 669 5809 122¢g 2599 309
nur die Zutaten 165,8 keal 449 069 2329 669 669 109
Salat - nur Salat 381,7 keal 2264 219 373g 16649 1049 31g
Salat - nur Nudeln 889,5 keal 2599 279 1306 g 1979 2549 31g
Falafel Salat - halb/halb 6359 kcal 2429 2449 84049 1829 1809 31g
Kartoffel 615,3 keal 2809 279 76449 1899 1319 39¢g
Panini 668,1 kcal 1479 169 1087¢g 1169 197¢g 419
Wrap 606,1 kecal 2379 539 8059 191g 1609 419
nur die Zutaten 1195 keal 199 049 1149 6549 1929 09¢g
Salat - nur Salat 306,7 keal 1599 159 2629 1869 231g 299
Salat - nur Nudeln 8145 keal 1929 21g 11949 2179 3819 299
Fitness Salat - halb/halb 560,9 keal 1759 189 7299 2029 3079 299
Kartoffel 4219 keal 1119 149 5929 1529 2559 249
Panini 609,5 kcal 1049 129 9729 1249 3239 399
Wrap 5414 kcal 185¢g 499 6929 2049 2879 409
nur die Zutaten 405,6 keal 1059 519 1499 579 2049 279
Salat - nur Salat 6531 kcal 3439 739 23649 1099 2499 449
Salat - nur Nudeln 1160,8 keal 3769 799 11689 1409 3999 449
Mexico Salat - halb/halb 907,2 kcal 3599 769 7039 1259 3259 449
Kartoffel 787,8 keal 28949 879 60,09 1109 2959 439
Panini 9214 keal 2329 649 981g 869 337¢g 569
Wrap 866,2 keal 3349 1039 6879 1519 3039 569
nur die Zutaten 2159 kcal 1049 5609 1719 1429 1189 109
Salat - nur Salat 291,8 kcal 1469 599 2169 2169 1579 239
Salat - nur Nudeln 799,6 keal 1799 659 12089 2479 3069 239
Italia Salat - halb/halb 546,0 keal 1639 629 7439 2329 2329 23¢9
Kartoffel 487,8 keal 1639 809 6349 2109 2069 249
Panini 658,2 keal 1489 61g 10119 181¢g 2499 389
Wrap 566,2 kcal 20,79 969 7219 2519 2139 369
nur die Zutaten 169,3 keal 8449 13¢g 97¢g 639 1329 209
Salat - nur Salat 400,0 kcal 2879 33¢g 2179 143¢g 1779 349
Salat - nur Nudeln 907,7 keal 3209 39¢g 11499 1749 32649 349
Asia Salat - halb/halb 654,1 keal 3039 364 6849 1599 2529 349
Kartoffel 540,7 kcal 24649 489 56,99 1349 2239 344
Panini 6779 keal 19649 25¢g 943¢g 1049 2659 489
Wrap 619,1 kcal 2909 649 6579 1759 2309 4749
nur die Zutaten 373,6 keal 19649 989 1759 369 3739 21g
Salat - nur Salat 604,2 kcal 3999 1179 2959 1179 4189 359
Salat - nur Nudeln 1112,0 keal 4329 123¢g 12289 1489 56,79 359
Caesar Salat - halb/halb 858,4 kcal 4159 1209 7629 1329 4939 359
Kartoffel 745,0 keal 3589 1339 6479 1089 4649 359
Panini 882,2 keal 308¢g 1099 10219 789 5069 499
Wrap 8234 keal 4029 1489 7359 1499 47249 4849




