BE-Tabelle

1 BE (Broteinheit) entspricht 

12 Gramm Kohlenhydrate

= 48 kcal = 204 kJ,

enthalten in 

Brot

Roggen-, Grau-, Mischbrot

26 g

Weißbrote, Brötchen


21 g

Knäckebrot, Zwieback

16 g

Nährmittel (roh)

Mehl





16 g

Haferflocken



18 g

Spaghetti, Nudeln


17 g

Reis





15 g

Cornflakes



14 g

Gemüse (roh)

grüne Bohnen, Kohl, Pilze,

Paprrika, Melone, Kürbis

240 g

Lauch, Porree



200 g

Karotten, Sellerie, Rüben

170 g

Rote Beete



150 g

Zwiebel, Fenchel


120 g

grüne Erbsen



100 g

Kartoffeln



  
  60 g

gelbe Erbsen weiße Bohnen
  20 g

Obst

Erdbeeren, Himbeeren,

Johannisbeeren, Mandarine
150 g

Apfelsine, Grapefruit


130 g 

Pfirsich, Preiselbeeren

120 g

Apfel, Kirschen, Pflaumen

100 g

Birnen, Heidelbeeren

  
  90 g

Bananen



  
  60 g

Obstsäfte (ungesüßt)

Karottensaft



200 g

Zitronensaft



150 g

Grapefruitsaft, Orangensaft
120 g

Apfelsaft 



  
110 g

Johannisbeersaft


  90 g

Nüsse

Paranüsse



170 g

Kokosnuss



120 g

Hasel-, Walnüsse


  90 g

Mandeln



  
  75 g

Erdnüsse



  
  60 g

Maronen, Kastanien

 
  30 g

Milch

Buttermilch



300 g

Trinkmilch, Joghurt


240 g

Fettberechnung

10 g Fett entsprechen =

Fleisch, Wild, Geflügel

Hase, Reh




330 g

Leber




300 g

Rinder-Filet



230 g

Huhn




180 g

Innereien




160 g

Kalbfleisch, Schweine-Filet
100 g

Truthahn




  70 g

Hammel




  55 g



Wurst, stark schwankend

  30 g




 

Schinken




  30 g

Fisch

Forelle




475 g

Goldbarsch



335 g

Heilbutt




190 g

Karpfen




140 g

Lachs




125 g

Hering, Bückling


  70 g

Thunfisch




  50 g

Milchprodukte

Joghurt




270 g

Vollmilch




250 g

Magerer Käse



100 g

Käse (je nach Fettgehalt)
 
  40 g

Schlagsahne



  30 g

