SKINPLUS NAHRWERTTABELLE «¥» SKINPLUS®

Name: Datum:

Versicherungs-

Versicherungsnr.: anstalt:
Korpergewicht (in kg)
Koérpergewicht (in kg): KoérpergroBe (in m): ~ Kérpergréfe (in m)?
Produkt Menge 1. Tag 2.Tag 3.Tag kcal' EW'ing | kcal EWing
Menge Menge Menge

Buttermilch 250 ml 93 88 |0 0
Kuhmilch fettarm 1,5 % 150 ml 72 50 |0 0
Kuhmilch 3,5 % 150 ml 96 50 |0 0
Joghurt natur (1,5 %) 1 Becher 250 g 118 85 |0 0
Joghurt natur (3,5 %) 1 Becher 2509 160 8,3 0 0
Topfen (40 %) 50¢g 80 5,6 0 0
Milchpudding 1,5 % Fett 200 g 200 60 |0 0
Gouda mittelalt 48 % Fett i.Tr. 2 Scheiben 40 g 148 9,1 0 0
Camembert 45 % Fett i.Tr. 40g 114 8,4 0 0
Schmelzkise (30 %) 30g 63 45 |0 0
Butter 20g 150 01 |0 0
Margarine 209 144 0,0 0 0
Hiihnerei GewKLM 60 g (1 Stiick) 81 70 |0 0
Weizenmischbrot 40 g (1 Scheibe) 98 3,4 0 0
Roggenmischbrot 40 g (1 Scheibe) 95 3,0 0 0
Semmel 50 g (1 Stiick) 146 51 10 0
Laugenbrezel/-brétchen mit Salz 85 g (1 Stiick) 261 7.7 0 0
Vollkornbrot mit Sonnenblumenkernen 70 g (1 Stiick) 164 6,8 0 0
Croissant 60 g (1 Stiick) 254 4,9 0 0
Brioche 50 g (1 Stiick) 140 38 |0 0
Seelachs 150 g 122 28 0 0
Kabeljau (Dorsch) 150 g 114 27 0 0
Zander 150 g 125 29 |0 0
Hiihnerbrust (ohne Haut) 1209 122 28 0 0
Hiihnerbrust (mit Haut) 120 g 174 27 0 0
Linsen (roh) 100 g 329 235 |0 0
Erbsen (roh) 509 154 1 0 0
Bohnen (roh) 50g 138 1 0 0

Zwischensumme weiter siehe Seite 2 0 0



Artikelnummer: 80000401, Stand: 12/2025

Ubertrag von Seite 1 0 0

Erhebung

Produkt Menge 1. Tag 2.Tag 3.Tag kcall' EW'ing | kcal EWing
Menge Menge Menge
Schweinefleisch (mager) 100 g 206 28 0 0
Rindfleisch (mager) 100 g 162 29 |0 0
Leberkise 100 g 297 12 0 0
Frankfurter Wiirstchen 100¢g 272 13 0 0
Faschiertes, gemischt 1009 233 19 0 0
Streichwurst 509 148 50 |0 0
Salami 259 93 47 10 0
Schinken, gerduchert 259 38 52 0 0

Getreidebeilagen .1 2| % 1 2 |% 1 2

Reis, Korn (roh) 100 g 349 7,2 0 0
Couscous (roh) 100 g 353 12 0 0
Hafer, Flocken (Vollkorn) 509 187 6,6 0 0
Maisgrief (Polenta) (roh) 100 g 354 8,8 0 0
Hirse, Flocken 100 g 364 1 0 0
Kartoffeln (roh) 100 g 73 1,9 0 0
Nudeln (trocken) 509 174 59 0 0
Spétzle (frisch) 100 g 153 60 |0 0
Limonade (enthilt zugesetzen Zucker) 250 ml 105 0,0 0 0
Fruchtsifte 150 ml 120 0,5 0 0
Bier (5 Vol. %) 250 ml 105 13 |0 0
Wein (10 Vol.-% - 12 VoL.-%) 150 ml 180 0,5 0 0
Kakao 3,5 % Fett (10 g Kakaopulver) 150 ml 135 7,2 0 0
Salzstangen 25¢g 88 2,4 0 0
Chips 25g 140 13 |0 0
Erdniisse 20g 120 6,0 0 0
Zwieback 25¢ 96 25 |0 0
Bienenhonig 20g 61 0,1 0 0
Erdbeerkonfitiire 20 g 52 0,1 0 0
Vollmilchschokolade 25g 135 23 |0 0
Obstkuchen, Riihrteig 100 g 218 34 10 0
Endsumme 0 0
Endsumme durch 3 geteilt ergibt die durchschnittliche tagliche Zufuhr an Kilokalorien und Eiweil3 0 0

Sonstige Notizen und Anmerkungen:

Nestlé Health Science

Nestlé Osterreich GmbH
Quelle der Nahrwertangaben: Die groie GU-Nahrwert- und Kalorientabelle. (Ausgabe 2022/23). Nahrwertrechner ' es e :N}Elli_nﬂgsu[;(l]ezz‘sgi;m[] Wien
nfoline:

Bundeslebensmittelschliissel (Marz 2018). Nahrwertangaben von kcal und EiweiBgehalt sind gerundet

*Erklarung der Abkiirzungen: keal = Kilokalorien, EW in g = EiweiBgehalt in Gramm ¥8° HealthScience o | www.estiehealthscience.at
office.nhs@at.nestle.com


Sara Martins
Rechteck
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