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Hallo lieber Leser,
ich möchte mich an dieser Stelle bedanken für Dein Vertrau-
en und hoffe, dass du hier einige tolle neue Rezeptideen für 

den Alltag oder spezielle Anlässe findest. 

Bevor du loslegst habe ich hier noch einige wichtige Hin-
weise zu den Nährwertangaben:

Die Nährwertangaben der Rezepte habe ich mit Hilfe mei-
nes Rezeptrechners (www.rezeptrechner-online.de) berech-

net. Für den Fall, dass du für weitere Rezepte die Nährwerte 
berechnen möchtest, kannst du dafür ebenfalls den Rezept-

rechner Online oder die Rezeptrechner App benutzen.

Solltest du auch die Nährwerte je 100g für deine zuberei-
teten Gerichte berechnen möchtest, benötigst du zunächst 

die Gesamtmenge deines zubereiteten Gerichts [in g]. 

Die Formel zur Ermittlung der Nährwerte je 100g lautet:

Nährwerte je 100g = ((Nährwerte je Portion x 
Anzahl Portionen) / Gesamtmenge Gericht [in g] ) x 100g

Die Nährwertangaben je Portion beziehen sich dabei im-
mer auf die Portionsangabe in der oberen rechten Ecke der 

rechten Seite. Wenn du zum Beispiel siehst, dass das Re-
zept für 12 Brotscheiben auslegt ist, dann beziehen sich die 
Nährwertangaben je Portion (linke Seite) auf 1 Brotscheibe.

Ich wünsche Dir viel Spaß beim Kochen und Backen!

Tina Heidorn
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22085 Hamburg

Icons Bildquelle: freepik.com

Weiterführende Links:
Zur einfachen und schnellen Berechnung der Nährwertangaben dei-
ner Rezepte kannst du den Rezeptrechner Online verwenden:

Webseite Rezeptrechner Online:
www.rezeptrechner-online.de

Mobile App Rezeptrechner - App Store: 
https://apps.apple.com/de/app/rezeptrechner/id1270918088

Mobile App - Google Playstore:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.hamzabinamin.
rezeptrechner&hl=de
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Mengenrechner

Zutat Einheit Menge in  Gramm

Obst & Früchte

Ananas
Apfel
Apfel
Aprikose
Avocado
Banane
Banane
Birne
Birne
Brombeere
Clementine
Dattel
Erdbeeren
Feige
Granatapfel
Grapefruit
Honigmelone
Honigmelone
Kaki
Kaktusbirne
Kiwi
Kochbanane
Limette
Mandarine
Mango
Nektarine
Orange
Orange
Orange
Pampelmuse
Papaya
Passionsfrucht

Stck(mittel)
Stck(groß)
Stck(klein)
Stck
Stck
Stck(klein)
Stck(groß)
Stck(groß)
Stck(klein)
Tasse
Stck
Stck
Stck
Stck
Stck
Stck
Stck(klein)
Stck(groß)
Stck
Stck
Stck
Portion
Stck
Stck
Stck
Stck
Stck(klein)
Stck(mittel)
Stck(groß)
Stck
Stck
Stck

520
115
92
45
220
85
140
140
120
143
45
7
15
20
100
265
300
580
125
120
45
240
60
45
207
115
110
145
180
130
76
18



Zutat Einheit Menge in Gramm

Pfirsich
Pflaume
Stachelbeere
Wassermelone
Wassermelone
Weintrauben 
Weintrauben 
Weintrauben 
Weintrauben (hell)
Weintrauben (hell)
Weintrauben (hell)
Zitrone
Zwetschge

Stck
Stck
Tasse
Stck
Portion
Traube
Portion
Tasse
Traube
Portion
Tasse
Stck
Stck

115
33
143
500
280
4.3
80
110
4.3
80
110
50
20

Zutat Einheit Menge in Gramm

Gemüse

Artischocke
Aubergine
Aubergine
Bleichsellerie
Blumenkohl
Blumenkohl
Blumenkohl
Dill
Eigelb (Hühnerei)
Eisbergsalat
Eiweiß (Hühnerei)
Endivien
Fenchel
Fenchel
Frühlingszwiebel
Hühnerei
Hühnerei
Karotte
Karotte
Karotte
Kartoffel

Stück 
Stück (klein)
Stück (groß)
Stange
Stück (klein)
Stück (mittel)
Stück (groß)
Bund
Stück 
Kopf
Stück 
Kopf
Knolle(klein)
Knolle(mittel)
Stange
Stück (klein)
Stück (groß)
Stück (50g)
Stück (100g)
Stück (150g)
Stück (80g)

120
210
415
125
310
460
620
5
20
300
35
290
135
225
35
44
57
50
100
150
80



Zutat Einheit Menge in Gramm

Knoblauch
Knoblauch
Kohlrabi
Kopfsalat
Lauchzwiebel
Lauchzwiebel
Lauchzwiebel
Möhre
Möhre
Möhre
Mohrrübe
Mohrrübe
Mohrrübe
Oliven schwarz
Paprika
Paprika
Porree
Radieschen
Rettich
Rotkohl
Salatgurke
Salatgurke
Schalotten
Sellerie
Sellerie
Stangensellerie
Tomaten
Weißkohl
Wirsing
Wurzelpetersilie
Zucchini
Zwiebel

Knolle
Zehe
Stück 
Kopf
Stange(klein)
Stange(groß)
Bund
Stück (klein,50g)
Stück (mittel, 100g)
Stück (groß,150g)
Stück (groß, 150g)
Stück (klein, 50gr)
Stück (mittel, 100gr)
10Stück 
Stück (klein)
Stück (mittel)
Stange(200g)
Stück 
Stück 
Kopf
Stück (klein)
Stück (groß)
Stück (25g)
Knolle(mittel)
Knolle(klein)
Stange
Stück 
Kopf
Kopf
Stück 
Stück 
Stück 

100
8
100
170
60
120
175
50
100
150
150
50
100
50
97
154
200
12
160
780
280
450
25
450
265
70
60
780
780
20
125
230



Zutat Einheit Menge in Gramm
Käse

Butterkäse
Camembert
Frischkäse
Harzer Rolle
Käse (gerieben)
Käse (gerieben)
Mozzarella light 
Parmesan (gerieben)
Schmelzkäse

Scheibe
Portion
EL
Stück 
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
Stück (125g)
EL
Ecke

30
30
20
20
3
8
125
5
60

Zutat Einheit Menge in Gramm
Milchprodukte

Joghurt
Joghurt
Kondensmilch 4%
Milch
Milch
Milch
Quark
Quark
Quark
Sahne (süß/sauer)
Sahne (süß/sauer)
Schmand

Becher
EL
Portion
Glas
EL
TL
Becher (klein)
Becher (groß)
EL
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
EL

150
20
10
200
15
5
250
500
30
5
15
15

Zutat Einheit Menge in Gramm
Nüsse, Kerne, Samen

Cashewkerne
Kürbiskerne
Leinsamen
Mandeln
Pinienkerne
Sonnenblumenkerne
Walnüsse

1 EL
1 EL
1 EL
1 EL
1 EL
1 EL
1 EL

20
12
15
15
12
15
15



Zutat Einheit Menge in Gramm
Backzutaten

Backpulver
Backpulver
Backpulver
Butter
Butter
Chia Samen
Chia Samen
Eier
Eier
Gelatine
Haferflocken (roh)
Haferflocken (roh)
Hefe frisch
Honig
Honig
Kakaopulver
Kakaopulver
Konfitüre 
Konfitüre 
Mandeln (gemahlen)
Mandeln (gemahlen)
Mehl
Mehl
Proteinpulver Vanille
Puddingpulver
Puddingpulver
Puddingpulver
Puderzucker
Puderzucker
Sahnesteif
Tortenguss
Trockenhefe
Vanilleschote (Mark)
Vanillezucker
Xucker (Xylit)
Xucker (Xylit)
Xucker (Xylit)

Päckchen
EL
TL
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
EL
TL
Stück (klein)
Stück (groß)
Blatt
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
Würfel
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
EL
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
Päckchen
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
Päckchen
Päckchen
Päckchen
Schote
Päckchen
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
Tasse

16
12
5
4
10.0
10
5
44
57
2
3
8
30
10
20
2
5
6
16
3
8
3
10
12
3
10
37
3
10
9
11
7
3
10
3.5
10.5
126



Zutat Einheit Menge in Gramm

Zimt
Zimt
Zucker
Zucker
Zucker

TL
EL
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
Tasse

3
8
5
15
180

Zutat Einheit Menge in Gramm
Fette, Öle und Weiteres

Brühe (instant)
Brühe (instant)
Essig
Essig
Ketchup
Ketchup
Kräuterbutter
Kräuterbutter
Margarine
Margarine
Mayonnaise
Mayonnaise
Öl
Öl
Olivenöl
Pflanzenöl
Pflanzenöl
Rapsöl
Rapsöl
Salz
Salz
Senf
Senf
Speisestärke
Speisestärke
Tomatenmark
Tomatenmark
Zitronensaft
Zitronensaft

TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
TL
EL
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
EL
TL
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
TL
EL
EL
EL
TL
TL
EL
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
TL (gestrichen)
EL (gestrichen)
EL
TL

3
8
3
10
5
15
8
3
4
10
4
12
3
10
15
10
3
3
10
5
15
5
9
3
9
5
15
8
3



Kohlenhydratgehalt Lebensmittel

Lebensmittel, die pro 100g weniger als 10g 
Kohlenhydrate haben. Bei diesen Lebens-
mitteln kannst du in der Regeln berherzt 
zugreifen, denn bis du hier auf dein 
Kohlenhydratelimit kommst, musst du 
schon ziemlich viel zu dir nehmen.

Lebensmittel, die für dich geeignet sind, 
allerdings musst du hier schon etwas 
vorsichtiger sein, da du mit diesen Lebens-
mitteln dein Kohlenhydratelimit deutlich 
schneller erreichst.

Lebensmittel, die immer noch gesund und 
gut für dich sind, bei denen du jedoch 
besonders stark aufpassen musst, da du 
dich hier mit großen Schritten deinem 
Kohlenhydrate Limit näherst.

Birne, Apfel, Ananas, Clementine, 
Feige, Kaki, Litschi, Sauerkirsche, 

Mango, Nektarine

Banane, Dattel, Kochbanane,
Weintrauben

<10g KH je 100g 10-20g KH je 100g >20g KH je 100g

KATEGORIE 11 KATEGORIE 22 KATEGORIE 33

OBST & FRÜCHTE

Tomaten, Salatgurke, Rucola, Eisberg-
salat, Feldsalat, Sellerie, Olvien, Pilze, 

Ingwer, Avocado, Karotte (roh), 
Aubergine, Spinat, Zucchini, Grünkohl, 

Knoblauch, Radieschen

Rote & gelbe Paprika, grüne Bohnen, 
Kidneybohnen, Blumenkohl, Kohlrabi

<2g KH je 100g 2-5g KH je 100g >5g KH je 100g

GEMÜSE

Feta, Harzer Käse, Gouda,
Edamer (30% fett), Gorgonzola,

Mozarella, Frischkäse (natur), 
Ziegenkäse, Ricotta

<3g KH je 100g

KÄSE

Alle Fleischarten (natur),
alle Fischarten (natur), Eier, Tofu

<2g KH je 100g

FISCH, FLEISCH & TOFU



Magerquark, Buttermilch,
griechischer Joghurt, Sojamilch,

Mascarpone

Kuhmilch, Joghurt, Quark, Sahne,
 

Molke (ohne Zuckerzusatz)

<5g KH je 100g >5g KH je 100g

MILCHPRODUKTE

Leinsamen, Mandeln, Erdnüsse,
Maccadamianüsse, Pinienkerne,

Walnüsse, Haselnüsse, Kürbiskerne, 
Sonnenblumenkerne

Cashewkerne

<15g KH je 100g >15g KH je 100g

KERNE & NÜSSE

MANDEL

NICHT ZU EMPFEHLEN sind folgende Lebensmittel:

Senf, Öl, Butter, Pesto, Mandelmehl, 
Stevia, Chiasamen

Vollmilchschokolade, weiße Schokolade
Weizenmehl sowie alle Lebensmittel, die Mehl enthalten
Teigwaren wie Nudeln, Blätterteig, Brot oder Brötchen
Zucker sowie alle Lebensmittel, die Zucker enthalten

Kokosraspeln, Edelbitterschokolade 
(85-90%), getrocknete Tomaten

Edelbitterschokolade (75-85%), 
Xucker, Polenta, Haferflocken,

Backpulver

<5g KH je 100g 5-16g KH je 100g >16g KH je 100g

ANDERE

Lebensmittel, die pro 100g weniger als 10g  
Kohlenhydrate haben. Bei diesen Lebens-
mitteln kannst du in der Regeln berherzt 
zugreifen, denn b is d u hier auf dein 
Kohlenhydratelimit k ommst, m usst du 
schon ziemlich viel zu dir nehmen.

Lebensmittel, d ie f ür d ich geeignet s ind,  
allerdings m usst d u hier s chon e twas  
vorsichtiger sein, da du mit diesen Lebens-
mitteln dein Kohlenhydratelimit deutlich 
schneller erreichst.

Lebensmittel, die immer noch gesund und 
gut f ür d ich sind, bei denen d u jedoch 
besonders stark aufpassen musst, d a du 
dich hier m it g roßen Schritten deinem  
Kohlenhydrate Limit näherst.

KATEGORIE 11 KATEGORIE 22 KATEGORIE 33



LEBENSMITTEL LISTE
Kohlenhydrate pro 100g

LEBENSMITTEL KOHLENHYDRATE PRO 100g GRUPPE
Ananas

Apfel

Aprikose

Aubergine

Avocado

Backpulver

Banane

Birne

Blätterteig

Blaubeeren

Blumenkohl

Bohnen (grün)

Bohnen (Kidneybohnen)

Brombeeren

Brot

Brötchen

Butter

Buttermilch

Cashewkerne

Chiasamen

Clementine

Dattel

Edamer (30% fett)

Edelbitterschokolade (75-85%)

Edelbitterschokolade (85-90%)

Eier

Eisbergsalat

Erbsen

Erdnüsse

Feige

Feldsalat

Feta

Fisch (alle Arten, natur)

Fleisch (alle Arten, natur)

Frischkäse (natur)

Getrocknete Tomaten

Gorgonzola

Gouda

Grapefruit

Griechischer Joghurt

Obst & Früchte

Obst & Früchte

Obst & Früchte

Gemüse

Gemüse

Andere

Obst & Früchte

Obst & Früchte

NICHT ZU EMPFEHLEN

Obst & Früchte

Gemüse

Gemüse

Gemüse

Obst & Früchte

NICHT ZU EMPFEHLEN

NICHT ZU EMPFEHLEN

Andere

Milchprodukte

Kerne & Nüsse

Andere

Obst & Früchte

Obst & Früchte

Käse

Andere

Andere

Fleisch, Fisch & Tofu

Gemüse

Gemüse

Kerne & Nüsse

Obst & Früchte

Gemüse

Käse

Fleisch, Fisch & Tofu

Fleisch, Fisch & Tofu

Käse

Andere

Käse

Käse

Obst & Früchte

Milchprodukte

10—20g

10—20g

< 10g

< 10g

< 10g

> 16g

> 20g

10—20g

ZU VIEL!

< 10g

2—5g

2—5g

2—5g

< 10g

ZU VIEL!

ZU VIEL!

< 5g

< 5g

> 15g

< 5g

10—20g

>20g

< 3g

> 16g

5—16g

< 2g

< 2g

> 5g

< 15g

10—20g

< 2g

< 3g

< 2g

< 2g

< 3g

5—16g

< 3g

< 3g

< 10g

< 5g



LEBENSMITTEL KOHLENHYDRATE PRO 100g GRUPPE
Gemüse

Gemüse

Andere

Käse

Gemüse

Obst & Früchte

Gemüse

Milchprodukte

Milchprodukte

Obst & Früchte

Gemüse

Gemüse

Gemüse

Käse

Gemüse

Obst & Früchte

Gemüse

Obst & Früchte

Gemüse

Andere

Milchprodukte

Gemüse

Kerne & Nüsse

Kerne & Nüsse

Obst & Früchte

Kerne & Nüsse

Milchprodukte

Andere

Kerne & Nüsse

Obst & Früchte

Milchprodukte

NICHT ZU EMPFEHLEN

Milchprodukte

Käse

Obst & Früchte

NICHT ZU EMPFEHLEN

Andere

Gemüse

Obst & Früchte

Obst & Früchte

2—5g

< 2g

> 16g

< 3g

< 15g

> 10g

> 2g

< 5g

> 5g

10—20g

< 2g

> 5g

> 5g

< 3g

2—5g

< 10g

< 2g

> 20g

2—5g

5—16g

> 5g

> 5g

< 15g

< 15g

10—20g

< 15g

< 5g

< 5g

< 15g

10—20g

< 5g

ZU VIEL!

> 5g

< 3g

10—20g

ZU VIEL!

< 5g

< 2g

< 10g

< 10g



LEBENSMITTEL LISTE
Kohlenhydrate pro 100g

LEBENSMITTEL KOHLENHYDRATE PRO 100g GRUPPE
Gemüse

Gemüse

Andere

Obst & Früchte

Obst & Früchte

Gemüse

Gemüse

Andere

Milchprodukte

Gemüse

Gemüse

Käase

Gemüse

Milchprodukte

Gemüse

Obst & Früchte

Gemüse

Andere

Milchprodukte

Kerne & Nüsse

Gemüse

Obst & Früchte

Andere

NICHT ZU EMPFEHLEN

Gemüse

Andere

Gemüse

Fisch, Fleisch & Tofu

NICHT ZU EMPFEHLEN

Kerne & Nüsse

Obst & Früchte

Obst & Früchte

NICHT ZU EMPFEHLEN

NICHT ZU EMPFEHLEN

Andere

Käse

Gemüse

NICHT ZU EMPFEHLEN

NICHT ZU EMPFEHLEN

< 2g

2—5g

< 5g

< 10g

< 10g

< 2g

< 15g

> 16g

> 5g

< 2g

> 5g

< 3g

< 2g

> 5g

< 2g

10—20g

< 2g

< 5g

< 5g

< 15g

< 2g

< 10g

< 15g

ZU VIEL!

< 2g

5—16g

< 2g

< 2g

ZU VIEL!

< 15g

< 10g

> 20g

ZU VIEL!

ZU VIEL!

> 16g

< 3g

< 2g

ZU VIEL!

ZU VIEL!



Notiere hier weitere Lebensmittel, die nicht auf der vorge-
fertigten Liste stehen:

LEBENSMITTEL KOHLENHYDRATE PRO 100g GRUPPE


