


Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport - Emndhrungs- und Verbraucherbildung fiir Ubungsleiter und Trainer

Halbfettmargarine
Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif
20g 74 kcal 0 g/ davon Zucker: 0 g 8g 0g

Foto: dimj, www.fotolia.com
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Margarine 80 % Fett

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

20g 144,5 kcal 0 g/ davon Zucker: 0 g 16g 0g

Foto: dimj, www.fotolia.com
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Butter - Auch Schmalz

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

20g (2 EL) 150 kcal 0 g/ davon Zucker: 0 g 16g 05g

Foto: fotomatrix, www.fotolia.com
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Mayonnaise 80 % Fett - Auch Remoulade mit vergleichbarem Fettgehalt

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

12g(1EL) 89,5 kcal 0 g/ davon Zucker: 0 g 10g 05g

Foto: Meliha Gojak, www.fotolia.com
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Kokosfett - Alle festen Brat- und Frittierfette
Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

12 g(1EL) 91 kcal 0g/davon Zucker:0 g 10g 0g

Foto: studioVin, www.shutterstock.com
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Schlagsahne 30 % Fett - Auch Schmand, Créme fraiche, Créme double bei vergleichbarem Fettgehalt

Portionsgrofie Energiegehalt Kohlenhydrate Fett Eiweif

15g(1EL) 51,5 kcal 0,5 g / davon Zucker: 0,5 g 5g 05g

Foto: unpict, www.fotolia.com




