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Wie Sie inzwischen wissen, kommt es bei der 
Trennkost in erster Linie auf die Trennung von 
Kohlenhydraten und Eiweiß an. Doch oft steht 
man ratlos vor dem Supermarkt-Regal: gehört 
dieses Produkt zur Eiweiß- oder zur Kohlenhy-
drat-Gruppe? Oder ist es vielleicht neutral?

Mit dieser Tabelle gehört so ein Rätselraten der 
Vergangenheit an. Geordnet nach Lebensmittel-

gruppen finden Sie hier über 600 Lebensmittel und 
gleich dazu die Kategorie: Die Farbe Orange  steht für 
Kohlenhydrate, Blau  für Eiweiß, Grün  für neutrale 
Lebensmittel. Zusätzlich wird Ihnen der Fettgehalt der 
einzelnen Lebensmittel angezeigt. Diese Fettangaben 
beziehen sich auf jeweils 100 Gramm des betreffenden 
Nahrungsmittels.

Lebensmittel, die nur selten auf Ihrem Speiseplan ste-
hen sollten, sind mit einem Blitz • versehen. Es handelt 
sich hierbei um besonders kalorien- und/oder fettreiche 
Speisen.

Bei manchen Lebensmitteln finden Sie die Bemerkung 
»kombinieren mit «. Diese Lebensmittel enthalten 
meist Säuren, die in Kombination mit kohlenhydrat
reichen Lebensmitteln die Speichelbildung im Mund 
stören würden. Sie sollen daher besser mit eiweiß-
reichen Lebensmitteln kombiniert werden. 
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Milch sowie Milchprodukte enthalten hochwertiges 
Eiweiß, jedoch nur geringe Kohlehydratmengen und 
je nach Milchprodukt kann der Fettanteil beträchtlich 
sein. 

Lebensmittel Fettgehalt 
(in g/100 g)

Trennkostgruppe  
 = Eiweiß  
 = Kohlen hydrate  
 = neutral

appenzeller (50 % Fett i. Tr.) 31,6 
babybel (25 % Fett i. Tr.) 10,0 
bavaria blu (70 % Fett i. Tr.) 40,0 
bel paese (50 % Fett i. Tr.) 30,2 
bergkäse (50 % Fett i. Tr.) 30,0 
bresso (60 % Fett i. Tr.) 23,3 
brie (45 % Fett i. Tr.)
brie (60 % Fett i. Tr.)

23,3
35,0




butterkäse (30 % Fett i. Tr.)
butterkäse (60 % Fett i. Tr.)

15,4
34,7




buttermilch 0,5 
caffè latte 3,5 
cambozola (70 % Fett i. Tr.) 40,0 
camembert (30 % Fett i. Tr.)
camembert (45 % Fett i. Tr.)
camembert (60 % Fett i. Tr.)

12,8
21,8
33,2





cappuccino 1,0 
cheddar/chester (50 % Fett i. Tr.) 32,4 
comté (49 % Fett i. Tr.) 31,3 
crème double (mind. 40 % Fett)
crème fraîche (mind. 30 % Fett)

43,0
30,2
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(in g/100 g)
Trennkostgruppe  
 = Eiweiß  
 = Kohlen hydrate  
 = neutral

Dickmilch (3,5 % Fett)
Dickmilch, fettarm
Dickmilch, Sahne

3,5
2,0

10,0





edamer (30 % Fett i. Tr.)
edamer (45 % Fett i. Tr.)

16,2
28,3




edelpilzkäse (60 % Fett i. Tr.) 39,0 
eis
eis, mit Sahne

6,0
9,0

•
•

emmentaler (45 % Fett i. Tr.) 30,0 
Feta (Schafskäse, 45 % Fett i. Tr.) 18,8 
Fontina (45 % Fett i. Tr.) 30,0 
Frischkäse, körnig (20 % Fett i. Tr.)
Frischkäse (50 % Fett i. Tr.)
Frischkäse (60 % Fett i. Tr.)

4,0
24,0
28,0





Gorgonzola (48 % Fett i. Tr.) 26,0 
Gouda (40 % Fett i. Tr.) 22,3 
Greyerzer (45 % Fett i. Tr.) 32,2 
Gruyère (45 % Fett i. Tr.) 32,2 
harzer käse (mager) 0,7 
havarti (50 % Fett i. Tr.) 25,0 
Joghurt, natur (1,5 % Fett)
Joghurt, natur (3 % Fett)
Joghurt, natur (mager)

1,5
3,5
0,1





kefir (3,5 % Fett) 3,5 
kondensmilch (10 % Fett, 1 Tl)
kondensmilch (4 % Fett, 1 Tl)

0,5
0,2

•
•

latte macchiato 3,5 
leerdamer (45 % Fett i. Tr.)
leerdamer, leicht (28 % Fett i. Tr.)

27,6
15,0




limburger (20 % Fett i. Tr.)
limburger (40 % Fett i. Tr.)

19,7
9,0
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(in g/100 g)

Trennkostgruppe  
 = Eiweiß  
 = Kohlen hydrate  
 = neutral

Manchego (50 % Fett i. Tr.) 36,0 
Margarine
Margarine, Diät
Margarine, halbfett

80,0
80,0
40,0





Mascarpone (mind. 80 % Fett i. Tr.) 47,5 
Milch (3,5 % Fett)
Milch (3,8 % Fett)
Milch (1,5 % Fett)
Milch (mager)

3,5
3,8
1,5
0,1






Milchkaffee 3,5 
Molke 0,2 
Mozzarella, büffel (45 % Fett i. Tr.)
Mozzarella, kuh (45 % Fett i. Tr.)

16,0
20,1




parmesan
parmesan, gerieben (1 el)

25,8
2,5




pecorino
pecorino, gerieben (1 el)

30,0
3,0




provolone (50 % Fett i. Tr.) 28,9 
pyrenäenkäse (50 % Fett i. Tr.) 29,0 
Quark (20 % Fett)
Quark (40 % Fett)
Quark (mager)

5,1
11,4
0,3





raclette (48 % Fett i. Tr.) 28,0 
räucherkäse (50 % Fett i. Tr.) 30,0 
ricotta (30 % Fett i. Tr.) 16,0 
romadur (40 % Fett i. Tr.)
romadur (60 % Fett i. Tr.)

20,0
34,7




roquefort (55 % Fett i. Tr.) 32,8 
Saure Sahne (10 % Fett, 1 el)
Saure Sahne (24 % Fett, 1 el)

1,0
2,4




Sbrinz (48 % Fett i. Tr.) 33,0 
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(in g/100 g)
Trennkostgruppe  
 = Eiweiß  
 = Kohlen hydrate  
 = neutral

Scheibletten (20 % Fett i. Tr.)
Scheibletten (45 % Fett i. Tr.)

2,2
4,6




Schichtkäse (10 % Fett i. Tr.)
Schichtkäse (20 % Fett i. Tr.) 
Schichtkäse (40 % Fett i. Tr.)

2,4
5,0

11,0





Schlagsahne (1 el) 3,1 
Schmelzkäse (30 % Fett i. Tr.)
Schmelzkäse (30 % Fett i. Tr., 
1 portionsecke/ca. 30 g)
Schmelzkäse (40 % Fett i. Tr.)
Schmelzkäse (40 % Fett i. Tr., 
1 portionsecke/ca. 30 g)
Schmelzkäse (60 % Fett i. Tr.)
Schmelzkäse (60 % Fett i. Tr., 
1 portionsecke/ca. 30 g)

13,0

3,9
20,0

6,0
50,0

15,0










Steppenkäse (45 % Fett i. Tr.) 25,0 
Tête de Moine (50 % Fett i. Tr.) 32,0 
Tilsiter (30 % Fett i. Tr.)
Tilsiter (50 % Fett i. Tr.)

16,0
28,0




Trappistenkäse (50 % Fett i. Tr.) 30,0 
Weinkäse (45 % Fett i. Tr.) 23,0 
Westberg (45 % Fett i. Tr.) 27,6 
Westlight (30 % Fett i. Tr.) 18,5 
Ziegenfrischkäse (45 % Fett i. Tr.) 15,0 
Ziegenweichkäse (45 % Fett i. Tr.) 22,5 
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Fleisch ist eiweißreich. Da es übersäuert, sollte es je-
doch nur ein kleinen Portionen und nicht täglich ge-
gessen werden. Am besten bereitet man es fettarm zu. 
Zu bevorzugen ist mageres, helles Fleisch, z. B. Geflügel. 
Rotes Fleisch, also z. B. Schweine und Rindfleisch, wirkt 
entzündungsfördernd. Wegen ihres hohen Fettanteiles 
sollte man Wurst nur in kleinen Mengen genießen.

Lebensmittel Fettgehalt 
(in g/100 g)

Trennkostgruppe  
 = Eiweiß  
 = Kohlen hydrate  
 = neutral

bierschinken, pute
bierschinken, Schwein

10,0
11,4


•

blutwurst 29,0 •
bockwurst 25,3 •
bratwurst, kalb
bratwurst, Schwein
bratwurst, Truthahn

25,0
28,8
15,0


•


bündner Fleisch 10,0 
cabanossi 30,0 •
cervelatwurst 43,2 
corned beef 6,0 
Debreziner (brühwurst) 30,0 •
ente 17,2 
Fleischkäse 30,4 
Fleischwurst (lyoner) 28,5 •
Frankfurter Würstchen 24,4 •
Gans 31,0 
Geflügelfond 2,0 
Geflügelleberwurst 36,7 
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(in g/100 g)

Trennkostgruppe  
 = Eiweiß  
 = Kohlen hydrate  
 = neutral

Geflügelschinkenwurst 4,8 
Gelatine (6 blatt) – 
Gelbwurst 32,7 
hackfleisch 20,0 
hühnchen
hühnchen, brustfilet
hühnchen, leber
hühnchen, keule, ohne haut

9,6
1,0
4,7
2,4






Jagdwurst 16,2 
kalb, brust
kalb, Filet
kalb, hackfleisch
kalb, haxe
kalb, keule
kalb, kotelett
kalb, roulade
kalb, Schnitzel
kalb, Steak (mager)
kalb, Zunge

6,4
1,4
1,9
1,6
1,6
3,1
2,4
1,8
1,6
6,2












kalbsleberwurst 36,7 
krakauer 23,3 •
lamm, brust
lamm, Filet
lamm, keule
lamm, kotelett
lamm, lende
lamm, Schnitzel

28,0
3,4

18,0
32,0
13,2
6,1








landjäger 26,7 
leberkäse 30,4 
leberpastete 28,6 •
leberwurst, Schwein, fein
leberwurst, Schwein, grob
leberwurst, Schwein, mit Trüffel

40,0
29,2
28,0

•
•
•

lyoner (Fleischwurst) 28,5 •
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(in g/100 g)
Trennkostgruppe  
 = Eiweiß  
 = Kohlen hydrate  
 = neutral

Mettwurst 37,2 •
Mortadella
Mortadella, mit pistazien

32,8
34,0




parmaschinken 6,0 
prosciutto di San Daniele, roh/
geräuchert
prosciutto di San Daniele, gekocht

6,0
5,0 


putenbrust, geräuchert 3,3 
puter, jung
puter, jung, brustfilet
puter, jung, keule
puter, jung, Schnitzel

6,8
1,0
3,6
0,8






rind, rohes Filet (carpaccio)
rind, Filet
rind, hack
rind, hochrippe (rostbraten)
rind, hüfte
rind, keule
rind, leber
rind, nuss
rind, ochsenschwanz
rind, roastbeef (lende)
rind, roulade (mager)
rind, Schulter
rind, Steak (mager)
rind, Suppenfleisch (brust)
rind, Tafelspitz
rind, Tatar/roh
rind, Zunge

4,0
4,0

14,0
8,0
5,5
7,1
2,1
2,8

11,5
4,5
3,0
8,8
1,9

13,6
12,2
4,0

15,9

•














•


rindersaftschinken 3,3 
rindersalami 16,7 
rostbratwurst (Thüringer) 28,8 •
Salami, deutsch
Salami, Mailänder art
Salami, neapolitaner art

33,0
33,3
28,0
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(in g/100 g)

Trennkostgruppe  
 = Eiweiß  
 = Kohlen hydrate  
 = neutral

Schinken, roh/geräuchert
Schinken, gekocht
Schinken, San Daniele,  
roh/geräuchert
Schinken, San Daniele, gekocht

26,7
12,8 

6,0 
5,0

•
•
 
• 
•

Schinkenspeck, roh/geräuchert 35,0 •
Schwein, bauch, gegart
Schwein, eisbein
Schwein, Filet
Schwein, kamm (nacken)
Schwein, kasseler
Schwein, kotelett
Schwein, leber
Schwein, Mett
Schwein, roulade
Schwein, Schnitzel
Schwein, Spanferkel
Schwein, Steak

21,1
12,2
2,0

13,8
17,0
7,6
4,5
27,5
1,9
1,9
7,0
9,6

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

Speck, durchwachsen
Speck, Südtiroler

65,0
35,0

•
•

Suppenhuhn 20,3 
Teewurst 40,0 
Truthahn, jung
Truthahn, jung, brustfilet
Truthahn, jung, keule
Truthahn, jung, Schnitzel

6,8
1,0
3,6
0,8






Weinbergschnecken 1,0 
Weißwurst 27,0 
Wiener Würstchen 24,4 •
Wild, Fasan
Wild, Flugente
Wild, hase
Wild, hirsch
Wild, kaninchen
Wild, perlhuhn
Wild, reh, rücken
Wild, reh, Schlegel
Wild, Wachtel
Wild, Wildschwein

6,6
17,2
3,0
3,3
7,6
7,0
3,6
1,3
2,3
3,4















