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Eier – Milch – Brot
Baguettebrötchen (50 g; Stück) 1
Beeren-Smoothie (ml) 100 100 100 100 100
Bio-Eier (Größe M; Stück) 1 1 1 1
Bio-Eier (Größe S; Stück) 2 2
Dickmilch (1,5 % Fett; Gramm) 150 150 30 150 150
Schafkäse (22 g Fett; Gramm) 30 30 30 30
Frischkäse mit Joghurt (13 g Fett; Gramm) 20 40 50 40 40 40 40 40 20
Hartkäse (Parmesan; Gramm) 8 16
Knäckebrot (z. B. Runde kernig-kräftig von Wasa; Scheibe) 1 2 2 2 2
Kochsahne (15 % Fett; Gramm) 15 30
Leerdamer-Käse (30% Fett i. Tr.; Gramm) 30
Magerquark (Gramm) 130 50 40 20 40 20 90 100 40 40 140
Milch (1,5 % Fett; ml) 100 15 100 30 100 100
Naturjoghurt (1,5 % Fett;  Gramm) 150 100 45 30–45 100 200
Party-Laugengebäck (Gramm) 30
Pumpernickel-Taler (Stück) 5 3
Räuchertofu (Gramm) 75 50
Saure Sahne (10 % Fett; Gramm) 30 15
Vollkornbrot (40 g; Scheibe) 1 1 1 1 2 1
Weichkäse (12 g Fett; z. B. Saint Albray; Gramm) 60 50 50 50 50
Weizenvollkornbrötchen (50 g; Stück) 1
Ziegenfrischkäse (z. B. von Picandou Périgord; Gramm) 40

Obst – Gemüse
Äpfel (Gramm) 150 100 150 150
Bananen (Gramm) 150 150
Blattsalat (Gramm) 20 20 40
Champignons (Gramm) 100 50
Chilischote, grün (Stück) 1/2
Clementinen (Gramm) 80 80 80
Cocktail-/Kirschtomaten (Gramm) 50 50 30–40
Erdnüsse (Gramm) 10 20 10 10
Fenchelknolle (Gramm) 150
Ingwer (Gramm) 15 10 10
Kartoffeln, Bio (Gramm) 200 80 150 100 70
Kiwi (Stück) 1 2 1 1 1
Lauchzwiebeln (Stück) 1 2 1 2 2 1
Limette (Stück) 1/2 1 1/2
Mango (Gramm) 150 150 150 300
Mini-Gurken (Gramm) 80
Möhren, Bio (Gramm) 150 50 60 60
Orangen (Gramm) 320
Paprika, gelb (Stück) 1/2 1/2
Paprika, rot (Stück) 1/2 1/2 1
Porreestange (Gramm) 150 120 50 120
Rauke, Bio (Gramm) 20 20 20
Saftorange (Stück) 1
Salatgurke (Gramm) 200
Schalotte (Stück) 1 1 1 1 1 1 1 1
Selleriestangen (Gramm) 20 20 60 80
Spitzkohl (Gramm)  200 150–200 150
Staudensellerie (Gramm) 150
Tomaten (Gramm) 80 140 100 150 120 100 80 80
Weintrauben (Gramm) 250 100 350 100 100 350
Zitronen, Bio (Stück) 1 1/2 1/2 1 1/4 1/2 1 1/2 1/2
Zucchini (Gramm) 150 80

Fleisch – Fisch
Beefsteakhack/Tatar (Gramm) 100
Bio-Wildlachs, geräuchert (Gramm) 25 150
Catfisch, geräuchert (z. B. von Wechsler´s; Gramm) 75
Corned Beef (Gramm) 50 50 50
Eismeer-Garnelen, gekocht (Gramm) 100
Hirschfilet (Gramm) 150
Makrelenfilets, geräuchert (z. B. von Wechsler's; Gramm) 50
Mini-Frikadellen aus der Kühltheke (z. B. von Hoppe; Gramm) 45 50
Mortadella (von vielLeicht o. Du darfst; Gramm) 50
Schweinerückensteak (Gramm) 120
TK-Hacksteak (z. B. von Block House; Stück) 1
Zanderfilet, ohne Haut (Gramm) 180
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