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Ei/Milch/Milch-       
produkte

1 FPE (ca.) 1 FPE in 
g (ca.)

kcal BE/
KE 

g/KH 
(ca.)

Ei 1 oder 1,5  
mittlerer Größe

60–70 105 0 0

Spiegel-/Rührei 1 70 115 0 0
Milch 1 Glas 250 ml 160 1 10
Buttermilch 2 Gläser 500 ml 180 2 20
Naturjoghurt (3,5 %) 1 Becher 200 132 0,7 7
Sahne (30 % Fett) 3 EL 35 100 0 0
Körniger Frischkäse 1/2 Becher 100 100 0 0
Schafskäse 1/4 vom Block 50 118 0 0
Magerquark 1 knapper Becher 170 127 0,5 5
Speisequark 20 % 2 geh. EL 100 102 0 0
Parmesan 1 geh. EL 25 110 0 0
Schmelzkäse 45 % 1 Portionsecke 30 98 0 0
Edamer 45 % 1 Scheibe 30 106 0 0
Camembert 30 % 1/4 vom Block 50 88 0 0
Fleisch/Wurst/Fisch 1 FPE (ca.) 1 FPE in g 

(ca.)
kcal BE/KE 

(ca.)
Fleisch, mager (z. B. 
Schnitzel)

1 kleines- 
handtellergroß

100 112 0 0

Frikadellen 1 50 89 0 0
Schinken, geräuchert 3 Scheiben 30 108 0 0
Leberwurst 1 Scheibe 30 98 0 0
Salami 3 Scheiben 30 109 0 0
Fisch, mager (Forelle, 
Scholle)

1 kleine Portion 100 113 0 0

Fisch, fett (Lachs, 
Hering)

1 kleines Stück 50 98 0 0

Gemüse/Soja 1 FPE (ca.) 1 FPE in g 
(ca.)

kcal BE/KE 
(ca.)

Avocado 1/4 Stück 50 108 0 0
Sojazubereitung/Tofu 1/2 Portion 70 100 0 0

Fett-Protein-Einheiten (100 kcal)


