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Brot & Brétchen

< Points
Baguettebrot, 1 Scheibe, 25 g .' 1
Baguettebrotchen, 1 Stiick, 90 g 4
Brot, jede Sorte, 1 Scheibe, 509 2
Brot, kalorienreduziert, bis 160 kcal
pro 100 g, 1 Scheibe, 50 g 15
Brotchen, jede Sorte, 1 Stiick, 45 g 2
Brotchenhalfte, getrocknet,
z.B. Brodli, Scorpa, 1 Stiick, 10 g 05
Croissant, 1 Stick, 70 g 85
Croissant mit Schokolade, 1 Stuck, 70 g 9
Fladenbrot, 1 Ecke, 50 g
Knéckebrot, 1 Stick, 10 g 05
Laugenbrezel, 1 Stiick, 70 g
Mischbrot/Graubrot, 1 Scheibe, 50 g 2
Pumpernickel, 1 Scheibe, 50 g 15
Rosinenbrot/Stuten, 1 Scheibe, 50 g
Rosinenbrétchen, 1 Stick, 50 g 2
Schwarzbrot, 1 Scheibe, 50 g 15
Taco-Schalen, 1 Stick, 10 g 1
Toastbrot, 1 Scheibe, 20 g i
Vollkornbrot, 1 Scheibe, 60 g 2
Vollkornbrétchen, 1 Stiick, 55 g 2

Clecp A2l Gtchena

Zopf, 1 Scheibe, 50 g 35
Zwieback, 1 Stiick, 10 g 05

TIPP!

Wahlen Se haufiger
Vollkorn- oder Mehrkorn-
varianten bel Brot und
Broétchen, sie enthalten viele
Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe  und
sattigen langer.

Brotaufstriche
<. Points
Brotaufstrich mit Nussen, 1 EL, 159 2
Erdnusscreme, 1 TL, 5g 1
Fruchtaufstrich, 3 TL, 15 g 0,5
Honig,
1TL,59g 0
2TL, 10g 0,5
Marmelade/ Konfitlre,
1TL,5¢g 0
2TL, 10g 05
Marmelade/ Konfitiire, kalorienreduziert,
2TL, 10g 0
6TL,30g 05



Nussmus, jede Sorte, 1 TL, 5 g 1

Nuss-Nougatcreme, 1 TL, 5 g 05
Pflaumenmus,
1TL,5¢g 0
3TL,15¢9 05
V egetarische Brotaufstriche, bis 12 g Fett
pro 100 g, 1 EL, 12 g 0,5
Vegetarische Brotaufstriche, bis 22 g Fett
pro 100 g, 1 EL, 12 g 1
Vegetarische Pasteten, 1 EL, 159 1

Vegetarischer Schmalzaufstrich, 1 TL, 5g 1
Zuckerrbensirup/-kraut, 2 TL, 10 g 05

TIPP! Wenn Se mdchten, kdnnen Sesich die
Lebensmittel, die Se haufiger verwenden beson-
ders markieren. So finden sie die entsprechenden
Points noch einfacher und schneller.

~.{ Points
Apfelkompott/-mus mit Zucker,
2EL,30¢9 05
Apfelkompott/-mus ohne Zucker,
4 EL, 60 g 05
Crepe, 1 Stick, 70 g 4
Dampfnudel, 1 kleine, 50 g 35

Fruchtcocktail, mit Zucker, Konserve,

1EL 20¢g 05
Frucht Cocktail, ohneZucker, Konserve,

4EL, 80¢g 05
Fruchtcreme, 1 kleine Dessertschale,

150g 7
Fruchtsalat, mit Zucker, 2 EL, 40 g 05

Fruchtsalat, ohne Zucker, 4 EL, 80 g 05
Fruchtsauce, Fertig-Dessert-Sauce,

1EL, 20ml 0,5
Gotterspeise mit StiRstoff,

1 grof%e Portion, 250 g 1
Gotterspeise mit Zucker, 1 kleine Portion,
100g 5

Grieftbrei, 1 kleine Dessertschae, 150 g 4
Milchreis, 1 kleine Dessertschale, 125 g 2
Mokka-/ Schokoladensauce,

Fertig-Dessert-Sauce, 1 EL, 20 ml 05
Mousse au Chocolat, 1 kleine
Dessertschale, 125 g 105
Rote Gritze mit Zucker, 1 EL, 20 g 05
Rote Griitze, kalorienreduziert,
4 EL, 80g 05

Tiramisu, 1 kleine Dessertschale, 150 g 8
Vanille-/ Schokoladenpudding, 1 kleine

Dessertschale, 125 g 3
Vanillesauce, 1 EL, 20 ml 05
Weincreme, 1 kleine Dessertschale,

125g 7
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.4 Points
Eisbecher mit Sahne u. Friichten,
1 kleiner Becher, 170 g 85
Eiscreme, 1 Kugel, 50 g 25
Eiscreme am Stiel mit Schokoladen-
Uberzug, 1 Stiick, 90 g 8
Eiskaffee, 1 Glas, 120 ml 55
Frucht- oder Milcheis, 1 Kugel, 50 g 15
Softeis mit Waffel, 1 Stuck, 100 g 3
Sorbet, 1 Glas, 200 ml
Wassereis am Stiel, 1 Stiick, 110 ml 1
v :
Fetie & Ole
£ Points
Butter, 1 TL, 59 1
Butter, halbfett, 1 TL, 5 g 05
Mayonnaise, 20% Fett, 2 TL, 10 g 05
Mayonnaise, 50% Fett, 1 TL, 59 05

Mayonnaise, 80% Fett, 1 TL, 59
Pflanzencreme, 1 TL, 5 g

o L

Pflanzenmargarine, fettreduziert,
bis 60% Fett, 2 TL, 10 g 15

Pflanzenmargarine, halbfett, 1 TL, 5 g 05
Pflanzenmargarine, viertelfett, 3 TL, 15 g 1

Pflanzenmargarine, vollfett, 1 TL, 5g 1
Pflanzendl, 1 TL, 5 g
Remoulade, bis 65% Fett, 1 TL, 59 1
Schweineschmalz, 1 TL, 59 15
.4 Points
Aad, frisch, 1 Portion, 100 g roh 75
Aal, gerduchert, 1 Scheibe, 40 g 35
Austern, 3 Stiick, 50 g 05
Bismarckhering (Hering, mariniert),
1 Stiick, 110 g 6
Brathering, 1 kleiner Fisch. 100 g 5
Biickling, gerauchert, /2 kleiner Fisch, 110 g 6
Egli, 10 Filets, 150 g roh 2
Felchen, 1 Filet, 150 g roh 3

Fisch, fettarme Sorten,
z.B. Schellfisch, Seelachs, Kabeljau,
1 kleines Filet, 150 g roh/120 g gegart 2

Fischfilet,paniert,verzehrfertig,
1 Stiick, 150 g

Fischstdbchen, 1 Stiick, 30 g 1
Forelle, gerduchert, 1 kleines Filet, 60g 15



Forelle, frisch, 1 kleiner Fisch, 300 g roh

Forelle, TK, 1 Stiick, 200 g roh

Garnelen, ohne Schale,
5 mittelgro3e Stiicke, 30g

Heilbutt, schwarz, geréuchert,
1 kleines Filet, 100 g

Heilbutt, schwarz, frisch,
1 kleines Filet, 125 g roh

Heilbutt, weil3, 1 kleines Filet, 125 g roh
Hering in Gelee, 1 Stiick, 150 g
Hering, frisch, 1/2 Fisch, 90 g roh
Heringsfilet in Sahnesauce, 1 Filet, 60 g

Heringsfiletin Tomatensauce,
1/2 Dose, 95 ¢

Hummer, 1 kleine Portion, 125 g

Kabeljau/Dorsch, frisch,
1 kleines Filet, 150 g roh

Karpfen, frisch, 1 kleine Portion,
100 g roh

K atfisch/ SteinbeiRer, frisch,
1 kleines Filet, 125 g roh

Kaviar, echt, 2 TL, 10 g

Kaviar, Ersatz, 4 TL, 20 g
Krabben, 1 EL, 25 g

Lachs, gerduchert, 1 Scheibe, 60 g

%
by

6

6
4

25

05
05
05

2

Lachs, 1 kleines Steak,
125 g roh/100 g gegart

Makrele in Ol, abgetropft, 1 EL, 30 g

Makrele, geréuchert,
1 kleines Filet, 75 g

Makrele, frisch, 1/4 Stiick, 90 g roh
Matjeshering, 1 Stiick, 80 g

Muscheln/Miesmuscheln,
1 Beutel, 500 g

Olsardinen, abgetropft, 1 EL, 30 g
Rollmops, 1 Stiick, 80 g

Rotbarsch, gerduchert,
1 kleines Filet, 100 g

Rotbarsch, frisch,
1 kleines Filet, 150 g roh

Sardellen/Anchovis in Salzlake,
5 Stiick, 25 ¢

Sardine, 1 Stiick, 60 g roh

Schellfisch, gerduchert,
1 kleines Filet, 75 g

Schellfisch, frisch,
1 kleines Filet, 150 g roh

Schillerlockc/Dornhai, 1/2 kleine, 60 g
Scholle, 1 Filet, 70 g roh

Seehecht/Hechtdorsch,

1 kleines Filet, 125 g roh

Seelachs in Ol/ Lachsersatz, abgetropft,
1 Scheibe, 25 g

Seelachs/Koehler,
1 kleines Filet, 150 g roh

15
25

Wephe 2ftisera



Seezunge, 1 Filet, 70 g roh 1

Corned Beef, amerikanisch,

Sprotte, gerauchert, 1 Stiick, 15g 1 1 Scheibe 25 1
Tunfisch, frisch, = ===y Corned Beef, deutsch, 1 Scheibe, 25g 05
1 kleines Filet, 100 g roh 55 Dosenwirstchen, 1 Stiick, 100 g 85
Tunfisch im eigenen Saft, Konserve, ~ Fleischkése/Leberkase,
1EL30g 1 diinne Scheibe, 100 g 8
Tunfisch in O, Konserve, 1 EL, 30 g 2 Fleischwurst, 1 Scheibe, 20 g 15
Tintenfisch, 1 Mantelstiick, 125 groh 15  Frankfurter Rindswurst/Rote,
T 1 Stiick, 100 g 6
TIPP! Beachten Se, dass beim Braten und Fr-ankfurter Wur_StChen‘ 1 Stiick, 509 <32
Kochen von Fleisch, Gefliigel und Fisch ein Frikadelle, 1 kleine, 100 g 6
Gewichtsverlust von ca. 20% des Rohgewich/es Frihstiicksfleisch/Luncheon Meat,
eintritt. So bleiben z.B. von 125 g rohen Fisch 1 Scheibe, 25 g 2
EgzrgFlasch rund 100 g verzehrfertige Menge Friihstiicksspeck, 1 Scheibe, 25 g 15
Gelbwurst/Hirnwurst, 1 Scheibe, 20 g 15
Hackfleisch, gemischt, 1 EL, 30 g roh 2
Innereien, jede Sorte, auller Hirn,
1 kleine Portion, 100 g roh/75 g gegart 2
g Jagdwurst, 1 Scheibe, 20 g 1
. Points  Kalbfleisch, mager,
Bauchspeck, 1 kleines Stiick, 10 g 1 1 dinne Scheibe, 125 g roh 2
Bierschinken, 1 Scheibe, 20 g 1 gaégalﬂﬁﬁk/-wlzev -
elben, :
Bierwurst, 1 Scheibe, 20 g g et stgl S -
Blutwurst, 1 Stiick, 250 g 75 Kalbsh;b ”rs't : E“LC - 9 =
erwurst, :
Blutwurst/Rotwurst, 1 Scheibe, 20 g 15 - 9 -
~ Kalbsleberwurst, kal orienreduziert,
Bockwurst, 1 S_tuck, 115¢ . 85 1EL 15¢ 1
Bundnerfleisch, 5 Scheiben, 25 g 1 Kammscheibe vom Schwein/Grillscheibe,
~ Cervelas, 1 Stiick, 100 g 1 Stick, 150 g 7
Cervelatwurst, 1 diinne Scheibe, 20 g Kasder, 1 kleines Stiick, 125 g 4

Clegphie I ackens
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Kassleraufschnitt, 1 Scheibe, 15 g 05 Rindfleisch, fett,
Knackwurst, 1 Stiick, 100 g 8 1 kleines Stiick, 125 g roh 45
Lachsschinken, 2 Scheiben, 20 g 05 Rindfleisch, gerduchert, 1 Portion, 50 g 1
Lammfilet, 1 kleines Stiick, 125 g roh 3 Rindfleisch, mager / Rinderfilet,
. - 1 kleines Stiick, 125 g roh/100 g gegart 3
Lammkotelett, 1 kleines Stiick, 80 g roh 4 - - - . -
- Rindfleischaspik/-sulze, 1 Scheibe, 259 0,5
Landjéager, 1 Stuck, 90 g 15 -
- - Roastbeef, 1 Scheibe, 20 g 05
Leber, 1 dunne Scheibe, 100 g roh 25 ~
— — Rostbratwurst, 1 Stiick, 100 g 10
Leberknddel, 1 Stiick, 100 g 45 - - -
e 1 Sdlami, 1 dunne Scheibe, 20 g 2
S € ) .
e 9 Schinken, gekocht, ohne Fett,
Leberwurst, 1 EL, 15 g 15 1 dinne Scheibe, 40 g 1
Lyoner, 1 Stlick, 125 g 10 Schinken, roh, ohne Fett,
Lyoner Wurst, 1 Scheibe, 20 g 15 1 Scheibe, 20 g 05
Markkl6Rchen, 1 kleines Stick, 5 g 05 Schinkenwurst, 1 Scheibe, 20 g 15
Mettenden, 1 Stiick, 75 g 8 Schweineaspik/-silze, 1 Scheibe, 25 g 1
Mettwurst, 1 EL, 15 g 15 Schweinebratenaufschnitt,
Mortadella, 1 Scheibe, 20 g 15 1 Scheibe 159 05
Pfal zer/ Augsburger/Regensburger, Schweinef|eisch, fett,
1 Stiick, 100 g 85 1 kleines Stuck, 125 g roh 6
Pferdefleisch, mager Schweinefleisch, mager,
1 diinne Scheibe, 125 g roh 25 1 kleines Stiick, 150 g roh/120 g gegart
Pinkel, 1 Portion, 100 g 75 Schweinehackfleisch, 1 EL, 30 g roh
Plockwurst, 1 Scheibe, 20 g 2 Schweinekotelett, 1 Stiick, 150 g roh
; Schweineschnitzel, paniert
Presskopf/ Pressack, 1 Scheibe, 30 g :
r. - — e verzehrfertig, 1 Stiick, 150 g 75
Rinderhackfleisch, 1 EL, 30 g roh 15 - - -
- Schweineschnitzel, 1 Stiick, 150 g roh 3
Rinderroulade, - m
1 Kleines Stiick, 160 g roh 4 Schweinsbratwurst, 1 Stick, 150 g 125
Rindersteak Tatar, 1 EL, 30 g roh 05
1 kleines Stiick, 140 g roh 45 Teewurst, 1 EL, 15 ¢ 2
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Weiwurst, 1 Stiick, 60 g 45

Wiener Wirstchen, 1 Stiick, 70 g 6

Wild, mager, 1 kleines Stuck, 125 g roh 3

Wurst, kaorien- und fettreduziert,

1 Scheibe, 20 g 1

Wiirstchen, kalorienreduziert,
1 kleines Stiick, 50 g
Zunge, 1 kleines Stuck,

60 g roh
Zungenwurst,

1 Scheibe, 30 g

Gefligel & Gefliigelprodukte

Brathdhnchen (Poulet), mit Haut,
verzehrfertig, 1/2 Stiick, 370 g

Brathdhnchen (Poulet), ohne Haut,

- £ Points

125

verzehrfertig, 1/, Stiick, 280 g 5
Ente, mit Haut,

1 kleine Portion, 150 g roh 85
Entenbrust, ohne Haut, verzehrfertig,

1 kleine Portion, 150 g 55

Gans, mit Haut, verzehrfertig,

1 kleine Portion, 150 g 105
Gans, ohne Haut, verzehrfertig,
1 kleine Portion 150 g 5

g i itatodera

Gans, 1 kleine Portion, 150 g roh
Gansekeule, 1 kleine, 300 g roh
Geflugelaspik/-siilze, 1 Scheibe, 25 g

Geflligel brustaufschnitt, gerduchert,
1 Scheibe, 20 g

Geflugelfrikadelle, 1 kleine, 100 g

Gefliigelleber,
1 kleine Portion, 100 g roh

Geflligelleberwurst, 1 EL, 159
Geflligelmortadella, 1 Scheibe, 20 g

Geflligel pastete, kalorienreduziert,
1EL15¢

Gefliigelsalami, 1 dinne Scheibe, 20 g
Gefliigelschinken, 1 Scheibe, 25 g

Gefluigel schnitzel/filet,
1 kleines Stiick, 120 g roh/100 g gegart

GeflUgelwurst, z.B. Wiener, Bratwurst,
kalorienreduziert, 1 Stiick, 100 g

Geflugelwurstaufschnitt, 1 Scheibe, 20 g

Hahnchenkeul e/-schenkel (Poulet),
mit Haut, 1 Schenkel, 200 g roh

Hahnchenkeule/-schenkel (Poulet),
ohne Haut, verzehrfertig, 1 Schenke,
100 g

Putenschnitzel (Truthahn), paniert,
verzehrfertig, 1 Stuick, 150 g
StrauRenfleisch,

1 kleines Stiick, 120 g roh

Suppenhuhn, verzehrfertig mit Knochen,
1 kleine Portion, 150 g

135
11
05

55

25

45

6,5



s ‘ Points

Artischocken
Auberginen/Eierfrucht
Avocado, 1 kleine, 100 g
Bambussprossen
Blattsalat, jede Sorte
Bleichsellerie
Blumenkohl

Bohnen, Busch- oder Stangenbohnen,
gelb

Bohnen, Busch- oder Stangenbohnen,
grun

Broccali

Chicoree

Chinakohl

Dicke Bohnen, 1 Portion, 150 g

Erbsen- und Méhrengemiise, 2 EL,
049

Erbsen, griin, jung, Konserve/TK-Ware,
2EL,50¢9

Esskastanien/Maronen, 2 Stiick, 15 g
Fenchel

Gemiisekeimlinge/-sprossen
Gemisesaft, gemischt

Gemisesllze

Griinkohl/Braunkohl

Gurken, eingelegt

10

o

O O O Ol o o

Gurken, frisch 0

Hilsenfriichte, z.B. Erbsen, Linsen,
Kidneybohnen, verzehrfertig, 1 EL, 25 g

Hilsenfriichte, z.B. Erbsen, Linsen,
Kidneybohnen, trocken, 1 EL, 20 g

Hlsenfriichtekei mlinge/-sprossen
Kefen

Knoblauch

Kohlrabi

Krauter

Kresse

Kurbis

Léwenzahn

Mais, Konserve, 2 EL, 50 g 0

Maiskolben, 1 Stiick, 100 g

Mangold

Mixed Pickles

Mohren/ Karotten

Okra

Oliven, griin, 5 Stiick, 25 g

Oliven, schwarz, 1 Stick, 5 g 0,

Palmherzen

Paprikaschoten/Gemiisepeperoni

Pastinaken

Peperoni

Pilze, jede Sorte

Porree/Lauch

Radieschen

o
3]

RiOjOoOlOo|lOo|kR|lU]|lo, ©,0,0,0,0,0|0|F
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Rettich

Rhabarber

Rosenkonhl

Rote Bete (Randen)

Rotkohl/Blaukraut

Riiben, jede Sorte

Rucola (Rauke)

Sauerkraut
Schwarzwurzeln

Sojakeimlinge/-sprossen
Spargel
Spinat
&quag'] = |'I-'I
Steckriiben '

O] O] O O] O] O] O] ©

Stielmus

Tomaten

Topinambur/Erdartischocke

Weinbl atter

WeiRkohl

Wirsing

Zucchini

Zuckererbsenschoten/ Kaiserschoten,
1 Hand vall, 50 g

05

Zwiebdl

TIPP! Die meisten Gemiisesorten haben

0 Points. Se machen satt und sofallt Ihnen
das Einhalten des Programms viel leichler.
Nutzen Se die Vielfalt des Angebotes.

Wegphe Lhteders
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Getranke, alkoholfrei

- & Points
Alkoholfreies Bier, 1 Glas, 200 ml il
Apfelsaftschorle, 1 Glas, 200 ml 05
Bitter Lemon, 1 Glas, 200 ml il
Brottrunk, 1 Glas, 200 ml il
Cappuccino, mit geschdumter Milch,
1 Tasse, 150 ml 0,5
Cappuccino, mit Sahne, 1 Tasse,
150 ml 15
Cappuccino, Instant, mit StRstoff,
1 Tasse, 150 ml 05
Cappuccino, Instant, mit Zucker,
1 Tasse, 150 ml
Cola, 1 Glas, 200 ml
Cola light, mit und ohne Koffein
Di&-Multivitaminsaft, 1 Glas, 200 ml 05
Eistee, 1 Glas, 200 ml il
Energie-Drinks, 1 Glas, 200 ml 15
Frichtetee 0
Fruchtnektar, mit Zucker, 1 Glas,
200 mi 2
Fruchtsaft, 1 Glas, 200 ml i
Gemlisesaft 0
Ginger Ale, 1 Glas, 200 ml il
Kaffee, jede Sorte 0



Kombucha-Teegetréank, 1 Glas, 200 ml !
Kréutertee 0
Light-Getranke, bis 18 kcal pro Liter 0

Limonaden, 1 Glas, 200 ml 15
Malzkaffee/Caro-K affee

Milchkaffee, 1 Tasse, 300 ml
Schokolade/K akao, 1 grofe Tasse, 200 ml
Tea & Fruit, mit Zucker, 1 Glas, 200 ml

Tea & Fruit, ohne Zucker, 1 Glas,
200 ml 05

Tee, jede Sorte
Tomatensaft 0

Tonic Water, ,
1 Glas, 200 ml 1
Wasser/Tafelwasser/ ¥l

Mineralwasser

Zitronentee,
1 Glas, 200 ml 1

= 01 N O

LN

e

TIPP! Kaffee, schwarzer Tee, griner Tee und
andere koffeinhalt ige Getrénke kénnen Se nach
Wunsch in angemessenen Mengen (ca. 3-4
Tassen pro Tag) genief3en. Da diese Getranke
die Flussigkeitsabgabe Uber die Nieren anregen,
ist es sinnvoll zB. pro Tasse Kaffee ein Glas
Wasser zusétzlich zu den empfohlenen 1,5-2 |

Mineralwasser oder koffeinfreien Getranken zu
trinken.

Getranke, alkoholische

. Points

Apfelwein/Cidre, 1 Glas, 200 ml 15
Berliner Weilze mit Schuss, 1 Glas,
250 ml 2
Bier mit Limonade, Radler, Alsterwasser,
1 Glas, 200 ml 1
Bier, jede Sorte, aulRer Starkbier

1 Glas, 250 ml 2

1 kleine Flasche, 330 ml 25

1 Flasche, 500 ml
Bockbier, Starkbier, 1 Glas, 200 ml
Bowle, Punsch, 1 Glas, 200 ml 35
Campari, 1 kleines Glas, 50 ml

Cocktail, jede Sorte, 1 kleines Glas,
100 ml 3

Cognac, 1 kleines Glas, 20 ml

Dessertwein z.B. Malaga, Marsala,
Port, 1 Sherryglas, 50 ml 15

Glihwein, 1 Glas, 200 ml 35
Likdr, jede Sorte, 1 kleines Glas, 20 ml
Malzbier, 1 Glas, 200 ml

Rum, 1 kleines Glas, 20 ml

Schnaps, jede Sorte, 1 Schnapsglas,

20ml 1
Sekt, Champagner, jede Sorte,
1 kleines Glas, 100 ml 15

Plegphie Il atcdena



Sherry, 1 Sherryglas, 50 ml
Wein zum Kochen, 2 TL, 10 ml
Wein, schwere & siiRe Sorten,

1 kleines Glas, 100 ml 15

1 kleine Karaffe, 250 ml 3
Wein, trockene & leichte Sorten,

1 kleines Glas, 100 ml 1

1 kleine Karaffe, 250 ml 25

Weinbrand, 1 Schnapsglas, 20 ml
Weinschorle, 1 Glas, 200 ml
Weizenbier/WeilRbier, 1 grofles Glas,

500 mi 4
Wermut, si3, 1 Sherryglas, 50 ml 15
Wermut, trocken, 1 Sherryglas, 50 ml
Whisky, 1 kleines Glas, 20 ml

TIPP!

Mehr Informationen

zum Thema Alkohol und
viele alkoholfreie Drinks

finden Se in der Woche 6
unter , Fiesta Points".

Getreide & Getreideprodukte

\ ‘ Points
Cornflakes, 1 kleine Tasse, 20 g 1
Frihstlickssnacks, z.B. Frosties, Smacks,
1 kleine Portion, 30 g 2
Gepufftes Getreide, Popcorn, Puffreis,
1 kleine Portion, 40 g 25
Getreidekorner, verzehrfertig, 3 EL,
609 1

Getreidekorner, gekeimt, 1 Tasse, 100 g
Getreidekorner, trocken, 1 EL, 20 g
Grief3, trocken, 1 EL, 10 g 05

Grief3kl6Rchen, Trockenprodukt,
1 Portion, 30 g

Grunkernschrot/-mehl, 1 EL, 20 g

Hafer/-Getreideflocken, 1 EL, 10 g 0.5
Hirse, trocken. 1 EL. 20 g 1
Kleie. 1 EL. 10 g 05
Knuspermusli, gesiifdt, gerostet,
1EL 109 1
Mais, trocken, z.B. fur Popcorn,
1EL 109 05
Maismehl/Polenta, 1 EL, 10 g 05
Mehl, jede Sorte,
1TL, 39 0
1EL 10g 05

Milchreis, trocken, 1 EL, 20 g
Mdusliriegel, 1 kleiner, 25 g
M{sli, ohne Zuckerzusatz, 1 EL, 10 g 0,5



Paniermehl, 1 EL, 10 g

05

Reis, jede Sorte, verzehrfertig, 1 EL, 20g 05

Reis, jede Sorte, trocken,

1EL 20g 1
1/2 Kochbeutel, 60 g 3
Reiswaffel, 1 Stiick, 8 ¢ 05
Risi Bisi/Erbsenreis, verzehrfertig,
1 Kugel, 100 g 15
Schokomusli, 1 EL, 10 g 1
Stérkemehl,
17TL, 3¢9 0
1EL 10g 05
Weight Watchers
The-all-day Breakfast Bar, 1 Stiick 3
Weizenkeime, 2 EL, 10 g 05
Wildreis, trocken, 1 EL, 20 g 1
Kartoffeln & KlaBe
- ‘ Points
Bratkartoffeln, 1 Portion, 200 g 7
Kartoffelkl6f3e, Fertigprodukt,
verzehrfertig, 1 Stiick, 90 g 15
KartoffelkloRde, Fertigprodukt, Pulver,
1EL 10g 05
Kartoffelkl6iRe, selbsthergestellt, 1 Stiick,
100g 2
Kartoffelkroketten, verzehrfertig,
1 Stiick, 30 g 1

14

Kartoffelkroketten, Trockenprodukt,

1 kleine Portion, 35 g 2
Kartoffeln,
« 1 mittelgrolle Kartoffel, 1
« die Menge wéahlen Sie selbst,

pro Mahlzeit 2
Kartoffel pliree/-stock, Fertigprodukt,
verzehrfertig, 2 EL, 40 g 05
Kartoffel piiree/-stock, Fertigprodukt, Pulver,
1EL 10g 1
Ofen-Pommes-Frites,
1 kleine Portion, 150 g 6,5
Pommes Frites,
1 mittlere Portion, 150 g 95
Reibekuchen, verzehrfertig,
1 Stiick, 60 g 45
Reibekuchen, Trockenprodukt, 1 kleine
Portion, 35 g 2
Rostis, 1 Stiick, 60 g 2

Schweizer Rosti, 1 Portion, 150 g 3

Semmelknddel, 1 Stiick, 100 g 35
SiRkartoffel, 1 Stiick, 50 g 1

TIPP! Kartoffeln sind besondersfettarm und
sattigend. Aus diesem Grund konnen Se die
Grole einer Kartoffel portionzu den Mahlzeiten
fir 2 Pointsfrei wahlen. Kartoffeln sind nahezu
fettfrei, jedoch nichtfrei von Kalorien. Reduzieren
Se hier, falls sich Ihre Abnahme dadurch ver-
langsamen sollte.

Weghe2btchors



\.‘-.\‘ Points

AppenzellerKase, Vollfettstufe,
1 Scheibe, 30 g

3

Camembert, Brie & andere Weichkase,
Dreiviertelfettstufe, 30% Fett i.Tr.
(15 g Fett absolut), 1 kleine Ecke, 30 g

15

Camembert, Brie & andere Weichkése,
Vollfettstufe, 45% Fett i. Tr.
(25 g Fett absolut), 1 kleine Ecke, 30 g

Camembert, Brie & andere Weichkase,
Rahmstufe, 50% Fett i. Tr.
(30 g Fett absolut), 1 kleine Ecke, 30 g

25

Camembert, Brie & andere Weichkase,
Doppelrahmstufe, 60% Fetti. Tr.
(35 g Fett absolut), 1 kleine Ecke, 30 g

Cottage Cheese, 1/2 Becher, 100 g

Edelpilzkase, Vollfettstufe, 45% Fett i.Tr.,
1 kleine Ecke, 30 g

Edelpilzk&se, Rahmstufe, 50% Fett i.Tr.,
1 kleine Ecke, 30 g

Edelpilzkase, Doppelrahmstufe,
ab 65% Fett i.Tr., 1 kleine Ecke, 30 g

Frischkése, natur/mit Krautern,
Dreiviertelfettstufe, 30% Fett i.Tr.
(9 g Fett absolut), 1 EL, 15 ¢

05

o

-,

Frischkase, natur/mit Krautern,
Rahmstufe, 50% Fetti. Tr.

(24 g Fett absolut), 1 EL, 15 g il

Frischkase, natur/mit Krautern,

Doppelrahmstufe, 60% Fetti. Tr.,

1EL 159 15

Gorgonzola, 1 kleine Ecke, 30 g 3

Hartkase, z.B. Parmesan,

Dreiviertelfettstufe, 30-32% Fetti. Tr.,

1 kleine Ecke, 30 g 2

Hartkase, z.B. Emmentaler, Greyerzer,

Vollfettstufe,45%Fetti. Tr.,

1 kleine Ecke, 30 g 25

Hartkase, z.B. Cheddar, Provolone,

Rahmstufe, 50% Fetti. Tr.,

1 kleine Ecke, 30 g 3

Httenkase, natur/Frucht, Hal bfettstufe,

20-25% Fetti. Tr.,1 EL, 30 g 0,5

Kase, gerieben, z.B. Parmesan,

Emmentaler, Dreiviertelfettstufe,

30-32% Fetti. Tr.,1 EL, 8¢ 05

K&se, gerieben, z.B. Parmesan,

Emmentaler, Vollfettstufe,

45-48% Fetti. Tr,1 EL, 89 1

Kochkase, 10% Fetti. Tr.,2 EL, 30 g 05

Kochkase, 20% Fetti. Tr,1 EL, 15 ¢ 05

Mascarpone, 1 EL, 20 g 25

Milchmischprodukte, jede Sorte,

1EL 15¢ 1

1 kleines Stiick, 30 g 2

Mozzarella, '/2 Kugel, 50 g 3

Raclettekase, 60% Fetti. Tr., 1 Scheibe, 30g 3
15



Roquefort, 1 kleine Ecke, 30 g 3
Sauermilchkase, z.B. Harzer, Mainzer,

1 kIeine Rolle, 100 g 2
= Sbrlnz 1 Sche|be 309 e
Schafkasel Feta, 45% Fett iTr,
1EL 159 1
1 kleines Stuck, 30 g 2
Schichtkase, Viertelfettstufe, 10% Fett iTr,
2EL, 20¢g 0,5
Schichtkése, Halbfett-/Fettstufe, 20-40%
Fett i.Tr, 1 EL, 10g 05
Schmelzkase, streichfahig, Halbfettstufe,
20-25% Fett i.Tr., 2 EL, 25 ¢ 1

Schmelzkése, streichfahig, Dreiviertelfettstufe,
30% Fett i.Tr.,

2EL, 25¢g 15
Schmel zkése, streichiahig, Vol lfettstufe, )
45% Fett i.Tr, 2 EL, 25 g 2
Schmelzkaseecken, Halbfettstufe,
20-25% Fett i.Tr., 1 kleine Ecke, 25 g 1
Schmelzkaseecken, Dreiviertelfettstufe,
30% Fett i.Tr, 1 kleine Ecke, 25 g 15
Schmelzkaseecken, Vollfettstufe,
45% Fett i.Tr, 1 kleine Ecke, 25 g 2
Schmelzkaseecken, Rahmfettstufe, -
50% Fett i.Tr, 1 kleine Ecke, 25 g 25
Schmelzkasescheiben, Halbfettstufe,
20-25% Fett i.Tr., 1 Scheibe, 25 g 1
Schmel zkésescheiben, Dreiviertelfettstufe,

30% Fett i.Tr, 1 Scheibe, 25 g 15
Schmelzkésescheiben, Vollfettstufe,
45% Fett i.Tr, 1 Scheibe, 25 g 2

16

Schnittkase, fettreduziert, z.B. Gouda, Edamer,
Dreiviertelfettstufe, 30% Fetti.Tr.,
1 Scheibe, 30 g 2

Séhnlttkase ZB. Gouda, Edamer Tllster
Vollfettstufe, 45-48% Fetti.Tr.,
1 Scheibe, 30 g 25

Schnittkése, z.B. Butterkase,
Rahmaufe 50% Fett i.Tr., 1 Schelbe 30 g 3

| Schweizer Kasekuchen
1 kleines Stiick, 70 g 4

T|IS|ter Halbfettstufe i Sche|be 309 L5
~ Tomme (Vaud0|se) 1 Schebe 309 2
" Tomme, 25% Fett i.Tr., '

1 Scheibe, 30 g 15
Ziegenkase, Vollfettstufe, 45% FettiTr.,
1 Scheibe, 30 g 2
__ Zlger 1 Becher, 1CD 0 g 15
Knabbereien
~. Points
Brotchips, jede Sorte, 1 Stuick, 59 0,5
Chipsletten, 5 Stiick, 8 g 1
Erdnisse, gerostet, 1 TL, 5g 1
Erdnussflips, 1 Hand voll, 6 g 1

Clephe P adekens



Gebéackknusperstangen mit Kase,
1 Stiick, 7 g

Grissini, Brotsticks, 1 Stiick, 5 g
Kartoffelchips, 1 Hand voll, 15 g
Kartoffelsticks, 1 EL, 4 g

Knabbergebéck, z.B. Party Mix,
1 Hand voll, 10 g

Krécker, 5 Stick, 30 g
Maischips/Tortillachips, 7 Stiick, 10 g

Mandeln, gebrannt, 1 kleine Portion,
S0 g

Popcorn, ohne Fett und Zucker, fertig,
2 Hand vall, 10 g

Popkorn, si3, fertig, 1 Hand vall, 5 g

Reisgebéack, japanisch, jede Sorte,
1 Hand voll, 15 g

Salzbrezeln, 5 Stick, 10 g
Salzstangen, 10 Stiick, 10 g
Studentenfutter, 1 EL, 12 g

Vollkorn Dinkel Sesambrezeln,
5 Stick, 12 g

Vollkorn-Gebackstangen, 3 Stiick, 15 g

egphe Uftchers

6,5

05
05

05
05
15

1

<. Points
Amerikaner, 1 Stiick, 100 g ' 45
Apfelkuchen, gedeckt, Mirbeteig,
1 Stiick, 150 g 7
Apfelstrudel ausBléatterteig,
1 Stick, 150 g 85
Apfelstrudel aus Strudelteig,
1 Stiick, 150 g 5
Baiser, 1 Stiick, 25 g 15
Berliner Ballen/Pfannkuchen,
1 Stiick, 60 g 4
Bienenstich, 1 Stiick, 100 g 7
Biskuit-Obstboden ohne Belag,
1 Stiick, 25 g 15
Biskuitplétzchen, 2 Stiick, 10 g 05
Biskuitrolle, 1 Stiick, 100 g 5
Bléatterteig- Plunderteilchen,
1 Stiick, 70 g 55
Buttergeback, 1 Stiick, 10 g 1
Butterkekse, 3 Stiick, 15 g 1
Christstollen, 1 Stiick, 100 g 9
Donut, 1 Stiick, 50 g 3
Doppelkeks mit Schokoladenfiillung,
1 Stick, 25 g 25
Frankfurter Kranz, 1 Stiick, 70 g 6
Frichtebrot, 1 Stiick, 70 g 5
Hefeteilchen/-stiickchen, 1 Stiick, 65g 35



Honigkuchen/Friihstiickskuchen,
1 Stick, 70 g

Kasekuchen, 1 Stiick, 100 g
Kokosmakrone, 1 Stiick, 12 g
Lebkuchen, 1 Stiick, 40 g

Linzer Torte, 1 Stiick, 70 g
Loffelbiskuits, 3 Stiick, 15 g
Marmorkuchen, 1 Stiick, 70 g
Mohnkuchen, 1 Stiick, 100 g
Mdirbeteig, Tortelett, 1 Stiick, 25 g
Mutzen, Rheinische, 1 kleine Tite, 100 g
Nussecke, 1 Stiick, 110g

Nusskuchen, 1 Stiick, 50 g
Nussplétzchen, 1 Stiick, 5 ¢
Obstkuchen, Hefeteig, 1 Stiick, 150 g
Obstkuchen, Mirbeteig, 1 Stiick, 150 g

Obstkuchen, Quarkdélteig, 1 Stiick,
150 g

Obsttortchen, Tortelett + Belag,
1 Stick, 100 g

Pfefferntisse, 1 Stiick, 10 g
Pflastersteine, 1 Stlick, 12 g

Platzchen mit Cremefiillung,
2 kleine Stiick, 12 g

Platzchen mit Schokolade,
2 kleine Stiick, 12 g

Plunderstiickchen mit Marzipan,
1 Stick, 90 g

Printen, 1 Stiick, 20 g

18

35
55

1
35
75

1
65

3

6
25
55
05

95

45
05

85

Russisch  Brot/Buchstabengeback,
3 Stiick, 15 ¢

Schwarzwélder-Kirsch-Torte,
1 Stiick, 120 g

Schwarz-WeiRgeback, 1 Stiick, 10 g
Schweinsohren, Blatterteig, 1 Stiick, 70 g
Spekulatius, 1 Stiick, 10 g

Springerle, 1 Stiick, 10 g

Spritzgeback, 1 Stiick, 10 g

Stollen, Dresdner, 1 Stiick, 100 g
Streuselkuchen, Hefeteig, 1 Stiick, 70 g
Vanillekipferle, 1 Stiick, 8 g

Vollkornkeks, ohne Schokolade/Creme,
3 kleine Stiick, 20 g

Waffel, frisch zubereitet, 1 Stiick, 100 g

Waffelgeback mit Cremefillung,
1 Stick, 10 g

Zimtsterne, 1 Stiick, 15g
Zitronenkuchen, 1 Stiick, 70 g

e Tl N |
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Milch & Milchprodukte

< ‘ Points
Buttermilch, 1 Glas, 250 ml 15
Buttermilch, mit Friichten, 1 Glas,
250 ml 3
Creme Fraiche, jede Sorte, 1 TL, 5 g 05
Dickmilch, mit Fruchtzubereitung,
1 Glas, 250 ml 5
Dickmilch, 3,5% Fett, 1 Glas, 250 ml 35
Halbrahm, 25% Fett, 1 EL, 15 g 1
n_Joghurt, mit Frucht, entrahmt,
0,3% Fett, 1 Becher, 180 g 15
Joghurt mit Frucht, extra-leicht,
bis 0,4% Fett,
1 Becher, 150 g 15
1 Becher, 250 g 2
Joghurt mit Frucht, fettarm, bis 15% Fett
1 Becher, 150 g 2
1 Becher, 250 g 35
Joghurt mit Frucht, bis 3,5% Fett
1 Becher, 150 g 3
1 Becher, 250 g 5
Joghurt, natur, entrahmt,
0,1% Fett, 1 Becher, 180 g 15
Joghurt, natur, 0,3% Fett,
Magermilch-Joghurt
1 Becher, 150 g 1
1 Becher, 250 g 15
Joghurt, natur, fettarm, bis 1,5% Fett
1 Becher, 150 g 15
1 Becher, 250 g 2

PepheDfdchers

Joghurt, natur, bis 3,5% Fett,
1 Becher, 150 g
1 Becher, 250 g

| Joghurt-Drink mit Frucht, entrahmt,
1 Flasche, 330 ml

Kaffeerahm, 1 Portion, 12 g
Kaffeesahne, 10% Fett, 3 TL, 15 g
KaffeeweilRer, 1 TL, 59
Kefir, bis 1,5% Fett, 1 Glas, 250 ml
Kefir, bis 3,5% Fett, 1 Glas, 250 ml
Kondensmilch, 4-7% Fett, 4 TL, 20 ml

Kondensmilch, bis 12% Fett, 2 TL,
10 ml

Magermilchpulver, 3 TL, 15 g
M-Drink, 1 Glas, 250 ml

Milch, entrahmt, 0,3% Fett, 1 Glas,
250 mi

Milch, fettarm, 1,5% Fett, 1 Glas,
250 ml

Milch, vollfett, 3,5% Fett, 1 Glas,
250 ml

Molke, 1 Glas, 250 ml
Molkenpulver, jede Sorte, 1 EL, 15 g

Sahne/Rahm, fliissig, bis 30% Fett, 1 EL,
30 ml
Sahne/Rahm, geschlagen, 1 EL, 15 g

Sahnejoghurt, jede Sorte
1 Becher, 150 g
1 Becher, 250 g

25
15

~d
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Sauermilch, 12% Fett,
1TL,5¢9

1EL 159
Sauerhalbrahm, 18% Fett,
1EL 15¢g

Sauerrahm, 35% Fett, 1 EL, 15¢g

Sauerrahm/ Schmand, 24% Fett, 1 EL,
159
Saure Sahne, bis 10% Fett,

1TL, 59

1EL 15¢
Speisequark, natur/mitKrautern/ Frucht,
Magerstufe, 01% Fett, 3 EL, 75 g
Speisequark, natur/mit Krautern/ Frucht,
Halbfettstufe, 20% Fett (5 g Fett absolut),
1EL25¢g

Speisequark, natur/mit Krautern/Frucht,
Fettstufe, 40% Fett (12 g Fett absolut),
1EL 259

Sprihsahne, kalorienreduziert,
1EL8¢g
VitaMilk, n
1 Glas, 250 ml
Vollrahm, 35% Fett, Mi
1EL 15¢

05

05

25

15

\\..u‘ Points
Cannelloni, trocken, 1 Stiick, 10 g 05
El Eierravioli, /2 Dose, 220 g 8
Flammkuchen, Elsisser, 1 Portion 18

Glasnudeln, verzehrfertig, 1 Tasse, 120g 2

Glasnudeln, trocken, 1 kleine Portion,
40g 2

Gnocchi, Fertigprodukt, 1 Portion, 1259 45
L asagneplatten, trocken, 1 Stuck, 20 g 1
Maultaschen, verzehrfertig, 1 Stiick, 50g 2
Nudeln, jede Sorte, verzehrfertig,

1 Tase, 120 g 2
Nudeln, jede Sorte, trocken,

1 kleine Portion, 40 g 2
Pizza Margherita, TK,

'/2 Pizza, ca. 150 g 7

Pizza mit Gemise, TK, z.B.
Spinat, Champignons, Artischocken,

1/,Pzza ca 180 g 85
Pizza Salami, TK,

1/2Pizza, ca 160 g 10
Ravioli, verzehrfertig, 1 Tasse, 125 g 2

Cregphic It btokens



Schupfnudeln, verzehrfertig, 1 EL, 30 g

05

Spétzle, verzehrfertig, 1 EL, 30 g

1

Tortellini, verzehrfertig, 1 Tasse, 120 g

2

Tortellini, trocken, 1 kleine Portion, 40 g

2

< \‘ Points
Cashewnliisse, 5 Stiick, 59 1
Erdnusse, 1 EL, 10 g 15
Haselniisse, 4 Stiick, 59 1
Kokosnuss, frisch, 1 Stiick, 50 g
Kirbiskerne, 1 EL, 10 g 15
Leinsamen, 1 TL, 5 g 05
Macadamianisse, 1 Stiick, 3 g 05
Mandeln, 4 Stiuck, 5 g 1
Mohn, 1 TL,5¢ 05
Nisse, gemahlen/gehackt, 1 TL, 59 1
Paraniisse, 1 Stiick, 5 g 1
Pekanisse, 4 Stiick, 59 1
Pinienkerne, 1 EL, 7g 1
Pistazien, 7 Stiick, 7 g 1
Sesam, 1 TL,5¢g 05

ClephetlGrckera

Sonnenblumenkerne,

1TL,5¢g 05
1EL 109 15
Walnisse, 1 Stiick, 5 g 1

Obst
. ‘ Points

Ananas 0
Apfel 0
Aprikose 0
Banane, 1 kleine, 100 g 1

Bananenchips, ungesiifit, mit Fett,
1 Portion, 40 g

Beeren, jede Sorte

Birne

Cherimoya (Zimtapfel)

Dattel, frisch, 2 Stiick, 12 g

Erdbeeren

Feigen, frisch, 1 Stiick, 50 g
Granatapfel, 1 Portion, 100 g
Grapefruit

Guave

Kaki/Persimone/Sharonfrucht, 1 Stiick
Kaktusapfel/-birne/ -feige
Kapstachelbeeren/Physalis, 1 Hand voll 0,
Karambole

o
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Kirschen, 8 Stiick, 50 g

Kiwi

Kumquats

Litchi/Lychees, 4 Stiick, 50 g
Mandarine

Mango, 1/, kleine Frucht, 100 g
Melone, jede Sorte

Mirabellen, 3 Stiick, 60 g
Nektarine

Obstkonserven, ohne Zucker
(auRer Kirschen und Zwetschgen)

Obstkonserven, mit Zucker, 1 Portion,
150g

Obstscheiben, ungesufit, getrocknet,
1 Portion, 40 g

Orange

Papaya

Passionsfrucht/Maracuja, 1 Stiick, 30 g
Pfirsich

Pflaumen, 1 Stiick, 50 g

Pomelo

Quitte

Reineclauden, 3 Stiick, 60 g

Rosinen, 2 EL, 14 g

Tangerine

Trockenobst, jede Sorte, 1 Stiick, 20 g
Weintrauben, 1 Hand voll, 100 g
Zwetschgen, 2 Stiick, 50 g

72

TIPP! Obst enthalt meist 0 oder nur wenig
Points. Die Obstsortenfir O Points enthalten
weniger Fruchtzucker als die anderen Obstsorten.
Horen Se auflhren Kérper undfinden Se
heraus, wann er auch bei 0 Points-Lebensmitteln
zufrieden und satt ist. Reduzieren Se hier, falls

sich Ihre Abnahme \}
™. 7

verlangsamen L
'e

sollte. N

g

&

Salat

<. Points
Fleischsalat mit Mayonnaise, 1 EL,
309 25
Geflligelsalat mit Mayonnaise, 1 EL,
3049 25
Heringssalat, 1 EL, 30 g 15
Kartoffelsalat mit Mayonnaise, 1 EL,
3049 15
Kartoffelsalat mit Ol, 1 EL, 30 ¢ 1
Krautsalat ohne Sahne, 3 EL, 60 g 05
Nudelsalat, 1 EL, 30 g 2
Reissalat mit Tunfisch, 1 EL, 30 g 2

ClecphicPlarcriena



Tomaten- 0. Gurkensalat mit Sahne, Grillsauce, 1 EL, 20 ml 05

1EL, 309 05 Hackfleischsauce, 1 EL, 30 mi 1
Waldorfsalat mit Mayonnaise, 1 EL, InstantsaLicen. trocken
309 1 17L 3¢ 0
Wurstsalat, 1 EL, 30 g 25 1EL 10g 1
- Italien-Dressing, 1 EL, 15 ml 05
Jagersauce, 1 EL, 20 ml 05
Joghurt-Dressing, 1 EL, 15 ml 05
Késesauce, 1 EL, 20 ml 05
Ketchup,
17TL, 7 ml 0
1 EL, 20 ml 0,5
Letscho, 2 EL, 40 ml 05
Pesto, 1 TL, 5 g 1
. : s Relish, 1 EL, 20 ml 05
| ) ) Sielsl '
Saucen & Dressings & Fixprodukte T -
& Wints  Saardressng mit O, 1 EL, 15 mi 2
Bechamelsauce, 1 EL, 20 ml 05 Salatdressing ohne Ol 0
Bratensauce, 1 EL, 20 mi 0,5 Sdsa Sauce 3 EL. 60 ml 05
Chilisauce, 1 EL, 20 ml 1 S3ice Hollandaise, 1 EL, 20 ml 25
Chutney, 1 EL, 20 ml 05 Sauce Tartare, 1 EL, 15 ml 25
Cocktail-Dressing, 1 EL, 20 ml 35 Saucenbinder, Instantpulver,
Fix fur Salatsauce, 1TL, 59 0
1/, Packchen, 5q 0 1EL 159 05
1 Péckchen, 10 g 05 Senfsauce, 1 EL, 20 ml 05
Fonduesaucen, 1 EL, 20 ml 05 Tomatensauce. 2 EL. 40 ml 05
Frankfurter Sauce, 1 EL, 20 ml 1 Vinagrette (Essgund Ol), 1 EL, I5ml 1
French-Dressing, 1 EL, 15 ml 1

Plechedttickesa 23



~ Micro Bon Bons, Frucht, jede Sorte,

1 Packung, 12 Stiick, 27 g 05

Micro Bon Bons, Lakritz,
Bonbon, jede Sorte, 1 Stiick, 5 g 05 1 Packung, 12 Stiick, 27 g 05
Bonbon, ohne Zucker, jede Sorte, Micro Bon Bons, Milch-Toffee,
3 Stiick, 15 ¢ 05 '/ Packung, 5 Stiick, 165 g 1
Dominostein, 1 Stiick, 12 g 1 Nougat, 1 Stiick, 25 g 25
Frucht- oder Weingummi, 1 Stiick, Osterei, Krokant, 1 Stiick, 15 g 15
10g 05  Osterei, mit Alkohol, 1 Stiick, 15 g 2
Fruchtriegel/-schnitte, 1 Stiick, 50 g 5 Osterei, mit Cremefiillung, 1 Stiick,
Gefilllte StiRwaren/Pralinen, 2049 15
1 Stiick, 12 g 15  Osterei, mit Nougatfiillung, 1 Stiick,
Geleefrucht, 1 Stiick, 10 g 05 209 25
Getreideriegel mit Schokoladentiberzug, Osterei, Vollmilch, 1 kleines Stiick, 5g 05
1 Riegel, 30 g 35  Prdine 1 Stick, 12 g 1
Gummibarchen, 5 Stiick, 10 g 05 Reiswaffeln/Puffreis mit Schokolade,
Gummibérchen aus Fruchtsaft, 1 kleine Portion, 25 g 3
5 Stiick, 10 g 05  Rumkugeln, 1 Stiick, 20 g 2
Gummibonbon, 1 Stiick, 15 g 05 Salmiakpastillen, 1 kleiner Beutel, 40 g 2
Kandierte Friichte, 1 Stiick, 50 g 2 Schaumkiisse/Schokokuss, 1 Stiick, 20g 2
Karamellbonbon, 1 Stiick, 5 g 05  Schaumzuckerware, 1 kleine Portion,
Kaugummi, mit Zucker, 3 Stiick, 9 g 05  20g 1
Kaugummi, ohne Zucker 0
Knéckebrot mit Schokolade,
1 kleine Portion, 20 g 2
Lakritz, 1 kleine Portion, 25 g 15
Marshmallow, 1 Stiick, 15 g 05
Marzipan, 1 kleines Stiick, 25 g 25
Marzipankartoffel, 1 Stiick, 5 g 05

24




Schokolade, jede Sorte, 1 Stiick, 7g 1
Schokolinsen, 10 Stiick, 10 g 1
Schdkoriegel, z.B. KitKat, Lion,

1 Stuck 5
Schokoriegel, z.B. Knoppers,

1 kleiner Riegd 3
SuRe Schnitte aus der Kiihlitheke,

1 Stiick, 30 ¢ 35
Traubenzuckerbonbons, 3 Stiick, 7 g 05

Weight Watchers Chocolate Crisp,
1 Stiick, 25 g

Weinbrandbohne, 1 Stiick, 8g

qetarische Produkte & Fi

Bratlingsmischung, Trockenprodukt,

\\“ Points

2EL 12¢g 1
Ei, 1 Stiick, 50 g 2
Eigelb, 1 Stiick, 20 g il
Eiweil3, 2 Stiick, 60 g 05
Eipulver, dotterfrei, 1 EL, 10 g 15
Grinkernbratling, 1 Stiick, 100 g 6

Quorn, 1 Portion, 100 g 15
Ruhrei, gebraten mit Fett, 1 EL, 20 g 1

Plephc 2t atohers

Seitan mit Krautersauce,
1 Portion, 50 g

25

Soja Dessert, jede Sorte,
1 kleine Portion, 150 g

25

Soja-Drink mit Zucker, jede Sorte,
1 Glas, 250 mi

Soja-Drink ohne Zucker, jede Sorte,
1 Glas, 250 ml

Soja-Joghurt, mit Frucht,
1 Becher, 125 g

Sojamilch, 1 Glas, 250 ml

Soja-Trockenprodukt/Granul at,
1 kleine Portion, 45 g

Sojawdrstchen, 1 Stiick, 45 g

Spiegelei, gebraten mit Fett,
1 Stiick, 60 g

25

Tofu/Sojakése, 1 Scheibe, 25 g

05

Vegetarische Tofubratlinge,
1 Stick, 100 g

45

25



Wiirmittel & [utaten

Apfeldicksaft, 2 TL, 10 ml
Aromen

Backoblaten

Backdl

Birnendicksaft, 4 TL, 20 ml
Blétterteig, 1 Portion, 30 g

Bouillon, Briihe, Instant,
1TL,5g
4TL,20g
1 Wiirfel, 10 g

Bouillon, Briihe, selbsthergestellt,
entfettet, 1 Teller, 300 ml

Caro-Kaffee, Instantpulver
Cenovis, 1 EL, 15¢g

Croltons fir Salat, Fertigprodukt,
1EL5¢g

Dickungsmittel, kalorienarm,
z.B. Biobin

Essig

Fonds (Fisch u. Fleisch), jede Sorte
Fruchtzucker, 1 EL, 159
Gelatine, Blatt oder Pulver
Gedlierzucker, 1 EL, 159

Gelin

Gemusebriihe

Gewtirze

26

" Points
05

0

0

0

05

3

0
05
05

05
0
05

o
[$)

(=] No] Nl B Nel B o) o] Nl Nl

Hefe/-extrakt 0

Hefe-Frischteig (Fertigprodukt)
1 Portion, 45 g 2

K akaogetrankepulver, Instant, mit Zucker,
1TL 3¢
1EL 10g

Kakaopulver, entdlt, ohne Zucker,
1TL 39
1EL 10g

Kapern

Kokosnuss, geraspelt, 1 TL, 5 ¢
Kokosnussmilch, frisch, 1 Glas, 200 ml
Kokosnussmilch zum Kochen,

= O

R P O o

Konzentrat, 1 kleine Dose, 50 ml 2
Krauterlinge, 1 Stiick, 10 g 1
n_Kuchenteig, 1 Portion, 30 g
Kuvertiire, halbbitter,
1 kleine Portion, 25 g 35
Meerrettich 0
Mokkabohnen, 2 Stiick, 3 g 05
Orangeat, 1 Packung, 100 g 5
Orangen- u. Zitronenschale 0
Pfeffersauce 0
Pizza-Frischteig (Fertigprodukt),
1 Portion, 45 g 25
Puddingpulver, jede Sorte
1TL,5¢g 0
1EL 159 05
Rostzwiebeln, 1 EL, 59 05
Sahnesteif, 1 Packung, 9 g 05

W%ﬁm



Sambal Oelek

Sanddornsaft, mit Zucker, 1 EL, 30 ml
Sanddornsaft, ungesiift, 1 EL, 30 m!
Senf

Sirup, jede Sorte,
1TL, 3 ml
1 EL, 20 ml

Sojasauce
SiRstoff, fllissig oder Tabletten
Tomatenmark

Tortenguss, mit Zucker,
1 Packung, 20 g

Tortenguss, ohne Zucker
Worcestersauce

Wiirzen, fllssig oder pulverisiert
Zitronat, 1 Packung, 100 g
Zitronensaft

Zucker, jede Sorte

(Haushalts-, Rohr-, Puder-, Vanillezucker)

1TL 3¢

1EL 15¢ -

\

e

ekt I atckens

05

o

=) =] =] o

o U1 O O O B

= O

TIPP! Viele Zutaten und Wirzmittel (zB.

Konfitlre, Zucker, Starkemehl) kénnen Se in
kleinen Mengenfir O Points gemessen auch

wenn grofere Mengen Poaints , kosten". Nehmen

Se diese kieineren Mengen (zB. | TL) nicht
mehr als 3 mal taglichfur 0 Points. Wenn Se
groRere Mengen benttigen, rechnen Sesich

bittefir diese Lebensmittel Points an. Die
Points-Angaben entnehmen Se dieser Liste.

Baguette mit Salami, 1 Stick, 150 g 85
Brotchen mit Kése, '/, Stlick, 60 g 4
Currywurst mit Sauce, 1 Portion 14
Folienkartoffel mit Saurer Sahne/
Krauterquark, 1 Portion 6
Gyros, 1 kleine Portion 75
Hamburger, 1 Stiick, 100 g 5
Krabbenbrétchen, 1 Stiick 75
Milchshake Vanille,

1 kleine Portion, 300 ml 75
Pizza, 1 Ecke, 100 g 5
Salat Nizza (mit Tunfisch und Ei),

1 kleine Portion 5
Toast Hawai, 1 Portion 6,5
Tomatensuppe, 1 kleine Portion 25

Tirkische Pizza, 1 Portion
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