
Ein Wort vorab

Jeden Tag essen wir etwa 1,5 kg
Lebensmittel. Hinzu kommen rund
2 l Getränke. Was wir aus dem viel-
fältigen, fast unüberschaubaren An-
gebot täglich aufs Neue auswählen,
hängt davon ab, was uns schmeckt,
was wir aus Gewohnheit immer es-
sen, was gerade frisch und günstig
auf dem Markt oder im Supermarkt
angeboten wird und von vielen an-
deren Gründen. Vielleicht suchen Sie
aber auch ganz gezielt nach be-
stimmten Lebensmitteln, weil Sie
kalorienbewusst essen und auf die
Fettmenge achten möchten, weil Ihr
Arzt Ihnen geraten hat, sich kalzi-
umreich zu ernähren oder weil Sie
wegen Ihrer hohen Blutfettwerte
wenig gesättigte Fettsäuren zu sich
nehmen sollten.

Hier hilft Ihnen unsere Nährwert-
tabelle weiter. Sie finden rund
1500 Lebensmittel mit Inhaltsstoffen
aufgelistet: neben Grundnahrungs-
mitteln vom Apfel über Schweine-
fleisch und Toastbrot bis zur Zwiebel

viele neu in Mode gekommene
Lebensmittel wie Cranberrys, Kokos-
milch und Straußenfleisch ebenso
wie vegetarische und vegane Pro-
dukte, außerdem zahlreiche zu-
bereitete Speisen und Gerichte wie
Rahmgemüse, Thunfischpizza und
Tiramisu.

Welche Angaben
enthält die Tabelle?

Die Nährwerttabelle enthält Anga-
ben zum Energiegehalt der Lebens-
mittel, wobei wir jameist einfach
vomKaloriengehalt sprechen, und zu
ausgewählten Inhaltsstoffen, die ge-
sundheitlich bedeutsam sind. Sie gibt
den Gehalt an Eiweiß, Kohlenhydraten

und Ballaststoffen, an Fett, Fettsäuren

und Cholesterin sowie einigen Vita-

minen undMineralstoffen an.

Die Daten für die einzelnen Lebens-
mittel in unserer Tabelle stammen
aus den aktuellen wissenschaft-

lichen Standard-Nährwerttabellen
und -Datenbanken (Seite 188). Für
die vielen zubereiteten Gerichte
haben wir zunächst die gängigsten
Standardrezepte ermittelt und an-
schließend die Nährstoffgehalte an-
hand der Rezeptzutaten berechnet.

Bei einigen Nährstoffen, insbeson-
dere bei Vitaminen und Mineralstof-
fen, können wir allerdings manch-
mal keine Werte angeben, und zwar
deshalb, weil dazu entweder gar
keine oder keine zuverlässigen Daten
vorliegen. Diese Fälle haben wir mit
dem Hinweis »keine Angabe« (∅)
gekennzeichnet. Dies bedeutet aber
nicht unbedingt, dass der Nährstoff
in dem betreffenden Lebensmittel
nicht enthalten ist.

WiegenausinddieWerte?

Der Nährstoffgehalt in unseren
Lebensmitteln schwankt immer ein
wenig, teilweise sogar erheblich.
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Deshalb können Angaben in Nähr-
werttabellen nie ganz genau sein.
Dazu zwei Beispiele:

• Sie haben gerade einen Apfel ge-
gessen und würden gern wissen,
wie viel Vitamin C er Ihnen gelie-
fert hat. Welche Apfelsorte haben
Sie gegessen? Einen Boskop, Elstar
oder Braeburn? War es ein Apfel
aus »neuer Ernte« oder einer, der
schon den Winter über eingelagert
wurde? Je nach Sorte gibt es große
Unterschiede im Vitamin-C-Ge-
halt, der außerdem abhängig von
den Anbaubedingungen, vom Kli-
ma und von der Lagerung ist. Diese
Schwankungen sind ganz natürlich
und besonders ausgeprägt bei
Vitaminen in Obst und Gemüse.
In einer Nährwerttabelle kann
man aber immer nur einen
Durchschnittsgehalt eines Durch-
schnittsapfels angeben. Bei tieri-
schen Lebensmitteln sind in erster
Linie die Rasse sowie Fütterung
und Haltung für schwankende
Nährstoffgehalte verantwortlich.

• Sie haben eine Thunfischpizza ge-
gessen und möchten erfahren, wie
viele Kalorien in ihr steckten. Wir
haben für diese Pizza die Nähr-
werte auf der Basis eines Standard-
Pizzarezeptes errechnet. Aber die
Zutaten, die für Ihre spezielle Pizza
verwendet wurden, können natür-
lich von diesem Durchschnitts-
rezept abweichen. Zum Beispiel

kann der Boden dicker sein oder
die Thunfischmenge größer. Bei
verarbeiteten und zubereiteten
Lebensmitteln und Gerichten er-
geben sich aufgrund unterschied-
licher Rezepturen und Herstel-
lungsverfahren Schwankungen
im Nährstoffgehalt, die zwar un-
vermeidbar sind, in einer Tabelle
jedoch nicht erfasst werden
können.

Aus diesem Grunde habenwir darauf
verzichtet, die Nährstoffgehalte »aufs
Komma genau« anzugeben, denn das
würde Ihnen eine Genauigkeit vor-
spiegeln, die nicht den Tatsachen
entspricht. Mit wenigen Ausnahmen
dort, wo es nur sehr kleine Zahlen
gibt, haben wir die Werte auf ganze
Zahlen auf- oder abgerundet. Und da
die einzelnen Werte eben oft nicht
so genau sind, wie sie erscheinen,
sollten auch Sie bei ihrer Bewertung
nicht allzu pedantisch sein!

Bei allen unvermeidbaren Schwan-
kungen ist die Nährwerttabelle
dennoch unverzichtbar, wenn Sie
beispielsweise vitamin- oder ballast-
stoffreiche Lebensmittel suchen, auf
den Fettgehalt in Ihrer Ernährung
achten, den Kaloriengehalt verschie-
dener Produkte miteinander ver-
gleichen oder einfach mehr über die
Zusammensetzung unserer Lebens-
mittel erfahren möchten.

»Essbarer Anteil«
und »Portion«

In Nährwerttabellen wird üblicher-
weise angegeben, wie viel eines
Nährstoffs jeweils in 100 g eines
Lebensmittels steckt. Viele Lebens-
mittel jedoch, allen voran Obst und
Gemüse, haben nicht essbare Abfall-
anteile wie Schalen, Stiele oder
Kerne. Interessant für uns ist natür-
lich nur der Nährstoffgehalt der An-
teile, die wir tatsächlich essen, bei-
spielsweise das Fruchtfleisch einer
Apfelsine, nicht aber deren Schale.
Wenn wir also unsere Angaben »pro
100 g essbarem Anteil« machen, so
gelten die Werte für 100 g Apfelsi-
nenfruchtfleisch, auch wenn es nur
»Apfelsine« heißt.

Wir essen allerings nur in den sel-
tensten Fällen von einem Lebens-
mittel exakt 100 g. Und um Ihnen
allzu viel Rechnerei zu ersparen,
haben wir für jedes Lebensmittel die
Nährwerte nicht nur pro 100 g auf-
geführt, sondern gleichzeitig für eine
übliche, durchschnittlich große Ver-

zehrsportion. Im Fall der Apfelsine ist
das eine mittelgroße Frucht. Auch
hier beziehenwir uns wieder auf den
essbaren Anteil. Die Angabe für
»1 Apfelsine, 145 g« meint somit
145 g Fruchtfleisch. Ihre eingekaufte
Apfelsine hat mit ihrer Schale natür-
lich mehr gewogen.
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Auch bei den Portionen, die wir je
nach Lebensmittel in Stück, Scheibe,
Esslöffel usw. angeben, kann es nur
jeweils eine durchschnittliche Größe
bzw. Menge sein. Das wiederum
kann natürlich zu Abweichungen
von Ihrer tatsächlich gegessenen
Menge führen. Schließlich kann Ihre
Scheibe Brot dicker oder dünner, Ihr
Stück Kuchen größer oder kleiner als
unser Durchschnitt sein. Zur Orien-
tierung und für die meisten Durch-
schnittsberechnungen reicht diese
praktische Angabe aber meistens
aus.

Wenn Sie es ganz genau wissen
möchten, müssen Sie Ihr Lebens-
mittel vor dem Verzehr abwiegen
(aber bitte erst, nachdem Sie den
Abfall entfernt haben) und dann
für diese Menge die Nährstoffe
berechnen. Hier zwei Beispiele:

• 100 g Banane enthalten 95 kcal.
Ihre Banane wiegt ohne Schale
140 g. Der Kaloriengehalt beträgt
95 × 1,4 = 133 kcal.

• 100 g Mehrkornbrot enthalten
5 g Ballaststoffe. Ihre Scheibe wiegt
55 g, enthält also 5 × 0,55 = 2,75 g
(aufgerundet 3 g) Ballaststoffe.

Angaben zu
Markenprodukten

In unserer Nährwerttabelle finden
Sie auch eine Reihe von Markenpro-
dukten verschiedenster Lebensmit-
telhersteller. Angesichts des riesigen
Angebots unterschiedlicher Produk-
te, aber ebenso vieler ähnlicher
Erzeugnisse mehrerer Hersteller
konnten wir hier nur beispielhaft
einige wenige Produkte herausgrei-
fen. Diese willkürliche Auswahl be-
deutet nicht, dass wir ein bestimm-
tes Markenprodukt besser bewerten
als etwa ein vergleichbares nicht
aufgeführtes Konkurrenzprodukt.

Die Nährwertdaten der Markenpro-
dukte stammen von den jeweiligen
Herstellern, ebenso wie die Angaben
zu den Portionsgrößen, sofern sie
ausgewiesen werden. Wie Ihnen
auffallen wird, gibt es bei den Mar-
kenprodukten besonders viele
Lücken durch fehlende Daten (»∅«,
keine Angabe). Das liegt daran, dass
die Hersteller selbst selten über
vollständige Daten zur Nährstoff-
zusammensetzung ihrer Produkte
verfügen.

Viele Lebensmittelproduzenten
weisen ausdrücklich darauf hin, dass
aufgrund häufig veränderter Rezep-
turen sich sowohl die Zusammen-
setzung als auch damit einher-
gehend der Nährstoffgehalt ihrer
Produkte jederzeit ändern kann.
Daher können wir Ihnen die dauer-
hafte Aktualität der von uns ver-
wendeten Herstellerdaten leider
nicht garantieren. Wenn Sie ganz
sichergehen möchten, schauen Sie
auf die Verpackung, auf der immer
mehr Hersteller Angaben zumindest
zu den Hauptnährstoffen ihrer Pro-
dukte machen.

Trotz der lückenhaften Daten und
Unsicherheiten hoffenwir, Ihnenmit
unserer Auswahl vonMarkenproduk-
ten doch zumindest eine Orientie-
rungshilfe zu geben, um die ernäh-
rungsphysiologischen Vorzüge oder
auch Nachteile der Produkte ein-
schätzen zu können. Ergänzend emp-
fehlenwir Ihnen unsere Kategorie
»Gerichte« (siehe unter den verschie-
denen Lebensmittelgruppen), wo Sie
durchschnittliche und vollständige
Nährwerte beispielsweise für eine
Pizza oder einen Hamburger finden.
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