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1. Einleitung

Der Wunsch, im Hinblick auf Gesundheit, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit
eine optimale Ernahrung zu konzipieren und zu realisieren, ist die Antriebsfeder
fir weltweite Untersuchungen und Entwicklungen auf diesem Gebiet. Beson-
dere Bericksichtigung findet dabei die Erndhrung von Kindern, da im Kindesal-
ter die Entwicklung in jeder Hinsicht maf3geblich beeinfluRt werden kann,
~sowohl die korperliche und geistige Entwicklung als auch das Ernahrungsver—
halten.

Vor dlesem Hintergrund sind die zahlreichen Studien und Aktionen zur Kin-
dererndhrung zu sehen, die vor allem nach dem 2.Weltkrieg auch in unserem
Land durchgefihrt wurden. Ansatz war vielfach die Erndhrung des Schulkin-
des. In der Schule konnte man fast alle Kinder im Alter von rd. 6 bis 14 Jahren
am Vormittag erreichen und konnte durch das Verabreichen von Nahrung
{(Schulmilchprogramm, Schulspeisung}, durch Demonstration mit Nahrung
(Frihstlicksbtfett) und weitere MalBnahmen der Ernahrungserziehung auf die
Ernahrung im gewdnschten Sinne EinflulR nehmen.

Als Mahlzeit bieten sich besonders die Frihstiicke an. Die Wichtigkeit des er-
sten und zweiten Frihstlicks wird immer wieder hervorgehoben. Das sog. "11-
Uhr-Loch" in der kindlichen Leistungskurve soll vor allem durch eine angepalite
Pausenverpﬂegung abgefangen werden.

Um zu den verschiedenen Zeitpunkten ein Bild vom Ernahrungsstatus und Er-
ndhrungsverhalten der Schulkinder zu haben, erschien es vielen Wissenschaft-
lern notwendig, diesbezugliche Untersuchungen durchzufihren.

Das Ergebnis der vorliegenden Berechnungen wiesen auf teilweise schlechte
Verzehrsgewohnheiten von Schulkindern und die damlt auftretenden Versor-
gungsdefizite hin. :

Aus diesem Grunde wérden das 1. und 2. Frihstick von Schiler/innen zwi-
schen 6 und 15 Jahren aus den neuen Bundeslandern ausgewertet und beur-
teilt. Die Arbeit stitzt sich auf eine Befragung, die 1992 in .den neuen Bun-
deslandern durchgefihrt worden ist.

Die Berechnung sollen Aufschlufd dariber geben, ob es bezlglich Aiter oder
Geschlecht Unterschiede in der Energie- und Na&hrstoffversorgung durch die
Mahizeiten am Vormittag gibt.

2. Methode
2.1 Fesflegung der Lebensmittelmengen

Bei der Schilerbefragung, -die Basis dér Nahrwertberechnung ist, wurden keine
Mengenangaben zu den verzehrten Lebensmitteln gemacht.

Um eine N&hrstoffberechnung durchfihren zu kénnen, ist es notwendig, Le-
bensmittelmengen zu bestimmen, die auch den tatsachlichen Mengen der von
den Schilern verzehrten Lebensmitteln entsprechen.

Deshalb wurden als Grundlage zur Bestimmung der Lebensmittelmengen:
sowohl Ergebnisse aus Wagungen bez(glich der Pausenverpflegung, die an
Mdnchengladbacher Schulen durchgefihrt wurden, als auch Gewmhts- und
Mengenermlttlungen der Uni Bonn herangezogen.
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Desweiteren stammen die Portionsangaben aus den Computerprogrammen
EBIS {Erhardt, 1992) und MPL3 (Wittig, 1988) und aus Zusammenstellungen
der DEUTSCHEN GESELLSCHAFT FUR HAUSWIRTSCHAFT (1992, S. 70 - 72)

Mengenangaben im einzelnen sind dem Anhang zu entnehmen.

Bei genauen Angaben der Lebensmittel des 2. Frahsticks, wie z.B. Vollkorn-
brot mit Bytter und Kése, konnte die Auswertung problemlos mit dem Compu-
terprogramm”EBIS™ durchgefihrt werden., Im Falle unpraziser Angaben, die
z.B. Brot mit Streichfett und Belag, wurden Mittelwerte der Nahrstoffgehalte
aller in dieser Studie genannten Beldge gebildet (siehe dazu: Anhang S. 104,
Lebensmittel-Nr. 5 bis 11).

2.2 Festlegung der Altersgruppen

Da der Nahrstoffbedarf der Schilerfinnen je nach Alter unterschiedlich ist, sind
sie in funf Gruppen nach Alter und/oder Geschlecht aufgeteilt worden, und

zwar in Anlehnung an dae EMPFEHLUNGEN FUR DIE NAHRSTOFFZUFUHR
{1991, S. 148).

1. Altersgruppe 6-9 Jahre, méannlich und weiblich
2. Altersgruppe 10-12 Jahre, mannlich und weiblich
3. Altersgruppe 13-14 Jahre, mannlich und weiblich
4. Altersgruppe 15 Jahre, mannlich

5. Altersgruppe 15 Jahre, weiblich

Die Altersgruppe der 15 jahrigen wurde in mannlich und weiblich aufgeteilt, da
es hier erhebliche Unterschiede in den verzehrten Mengen der Lebensmittel
zwischen Madchen und Jungen gibt. Eine Zusammenfassung der Geschlech-
tergruppen zu einer Gruppe wirde zu grof3en Fehlern fuhren.

2.3 Aufteilung des Energie- und Nahrstoftbedarfs

Als Ausgangsbasis flr die weiteren Berechnungen wurden 13 % des Tagesbe-
darfs fiir das 2. Frihstlck und 20 % des Tagesbedarfs fir das 1. Frdhstick
angenommen.

Flr die Beurteilung der Bedarfsdeckung wurden fOnf Gruppen gebildet:
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Gruppe Deckung in %, von 13 % Beurteilung der
' des Tageshedarfs ' Bedarfsdeckung
1. 0% starke Unterdeckung
2. < 80 % zufriedenstellend
3. 80 % - 120 % ©©  angemessen
4. -bis 155 % | ~ leichte Uberdeckung
5. < 155 % starke Uberdeckung

Nach SCHAEPERS und LEITZMANN {1978, S. 402 - 406} sollten das 1. und 2.
Frihstick 1/3 des Tagesbedarfs an Energie und Nédhrstoffen decken.

Es wurde davon ausgegangen, dafd das 1. Fruhstick 20 % des Tagesbedarfs
abdecken sollte, da es eine der drei Hauptmahlzeiten darstellt. Das 2. Frih-
stick als Zwischenmahlzeit sollte 13 % zur Deckung beitragen.

3. Begriindung fiir die Auswahl der berechneten Nahrstoffe

Eiwei3

Eiweild ist ein W|cht|ger Baustein in der menschlichen Ernahrung, denn Nah-
rungsprotein versorgt den Organismus mit den Aminosauren, die er zum Auf-
.bau von kdrpereigenem Protein bendtigt (Empfehlungen fir die Nahrstoffzufuhr
1991, S. 25). Besonders in der Erndhrung von Kindern und Jugendlichen im
‘Wachstumsalter mul? eine ausreichende Versorgung gewahrleistet sein.

Es ist aber immer wieder festzustellen, dafd die EiweilBversorgung den Bedarf
an Eiweif3*ubersteigt. Man kann sogar sagen, dal3 es sich um eine regelrechte
EiweiRmast handelt, Da die Mengen an Eiweild, die taglich zugeflihrt werden
sollen, recht klein sind, fahrt sich der Durchschnittsdeutsche téglich die dop-
pelte Menge zu (Ernahrungsberlcht 1992, S. 28).

Mit den Verzehrsgewohnhe:ten in Deutschland kann eine ElweHSuberversor-
gung nicht vermieden werden. Denn wenn man versucht, die Lebensmittel so
auszuwahlen, dall die EiweilRdeckung genau den Empfehlungen entspricht,
kann keine optimale Versorgung mit wichtigen Nahrstoffen, insbesondere Cal-
cium gewabhrleistet werden. Denn fast alle Produkte, die gute Calciumquellen
sind, bringen auch viel Eiweil3 in die Erndhrung ein. Man wirde also mit einer
Verminderung der Eiweil3zufuhr auf die empfohlenen Werte einen Mangel an
essentiellen Nahrstoffen riskieren.

Unter strenger Befolgung der Empfehlungen und bei isolierter Sichtweise wiére
es z.B. nicht moglich, was aber durchaus Ublich ist, einem Kind zwischen 6-9
Jahren ein Mduasli mit Milch zum 1. Frihstiick zu geben; denn diese Kombina-

tion Wurde die Eiweilldeckung fir diese Mahlzeit bereits um 17 % iibersteigen. -

Fett

Fett ist ein wichtiger Energielieferant fdr Menschen mit einem besonders hohen
- Energiebedarf, wie z.B. Kinder. Ebenfalls ist Fett der Trager der fettlslichen
Vitamine und essentieller Fettsauren (Empfehlungen fir die Nahrstoffzufuhr,

1991, S. 29-30). Der Fettkonsum ist jedoch bei den meisten Bundesburgern
und somit auch bei Kindern und Jugendlichen zu hoch. .



-11 -

Wobei hier schon das Bewulitsein, Fett einzusparen, bei den meisten Men-
schen gewachsen ist; jedoch handelt es sich dabei haufig nur um die sichtba-
- ren Fette, wogegen der Konsum der unsichtbaren Fette gestiegen ist. -
Diese versteckten Fette sind natlrlich auch in fetter Wurst, Kase und Milch-
produkten zu finden, ebenso wie in SchokostBigkeiten, Pormmes frites, Chips,
Pizza etc., und diese Lebensmittel sind oft Bestandteile des 1. und 2. Frih-
stucks.

Je nach Verzehrsmenge der sehr fettreichen Lebensmittel kann dies bereits bei

Kindern und Jugendlichen zu Ubergewicht mit all seinen Folgeerkrankungen
fihren. .

Kohlenhydrate und Ballaststoffe
Eine bedarfsgerechte Ernahrung solite viele Kohlenhydrate und wenig Fett-

mengen enthalten, lautet es in den EMPFEHLUNGEN FUR DIE NAHRSTOFFZU-
FUHR (1991, S. 36).

Dies ist jedoch mit der Ernahrung der Deutschen nicht Ubereinstimmend; denn
hier ist der Fettkonsum zu Lasten des Kohlenhydratkonsums zu hoch.

insbesondere ist auch der Konsum von Mono- und Disacchariden hoch, und
dies Ubertragt sich auch auf die Verzehrsgewohnheiten von Schdler/innen, vaor
allem auf die Pausenverpflegung; denn hier zeigt sich, dal3 sich die jiUngeren
Kinder mehr Su&gkelten Cola/Limo_und Miichmixgetranke als Pausenverpfle-

gung wiinschen, wie dies dem ERNAHRUNGSBERICHT (1984, S. 121) zu ent-
nehmen ist.

Obwohl es wahrscheinich unmdglich ist, die StRigkeiten vollstandig aus der
Erndhrung zu verbannen, ist es wichtig, dal gerade auch in der Ernahrung von
Schiler/innen auf eine ausreichende Zufuhr von Kohlenhydraten in Form von
Polysacchariden geachtet wird, insbesondere soilte starkehaitigen und baltast-
stoffreichen Produkten der Vorzug gegeben werden (Empfehlungen fir die
Nahrstoffzufuhr 1991, S. 36).

Denn sowohl bei Klndern und Jugendlichen wie auch bei Erwachsenen |st der
Anteil der Ballaststoffe in der Nahrung mit zunebhmendem Wahlstand immer’
mehr zurlickgegangen, was entsprechende Krankheiten, wie z.B. Obstipation,
nach sich zieht (Whisker und Feldheim 1990, S. 2).

Calcium und Vitamin D

Calcium ist mengenmafig der wichtigste Mineralstoff im Organismus und ein
bedeutsamer Baustein von Zahnen und Knochen (Elmadfa und Leitzmann
1990, S. 185).

Da der Caicium Turnover mit zunehmendem Alter immer mehr absinkt, ist es
wichtig, daf¥ gerade in der Wachstumsphase und solange sich die Knochen-
masse immer mehr verdichtet, die Calciumzufuhr ausreichend ist. Denn bei un-
zureichender Versorgung wird dann schon einer Demineralisierung der Kno-
chen und damit der Ostecporose Vorschub geleistet (Elmadfa und Leitzmann
1990, S. 184 u. 187).

Laut ERNAHRUNGSBERICHT (1984, S. 36) ist die derzeitige Calciumversor-
- gung heranwachsender junger Frauen besorgniserregend. Auch ZENTGRAF
{1990, S. 32, Abb. 1) ordnet Calcium den kritischen Nahrstoffen in der Ernah-
rung von 10-14-jahrigen zu,

Eine optimale Calciumresorption ist jedoch nur mit einer ausreichenden Versor-
gung mit Vitamin D gewahrieistet. Deshalb muRR die Vitamin-D-Versorgung im-
mer mit der Calciumversorgung gekoppelt betrachtet werden.

Eisen

ZENTGRAF (1990, S. 32, Abb. 1) stefit fest, dal bei Jugendlichen ein N&hr-
stoffmangel bei Eisen nachzuweisen ist. Besonders wahrend der Pubertéat tritt
h&aufig ein Eisenmange!l auf, da hier die Eisenzufuhr haufig nicht fir die
schnelle Vermehrung der Kdrpermasse ausreicht. Da Eisenmangel sich beson-
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ders nachteilig auf die Leistungstahigkeit, — aber auch auf die
Infektionsanfélligkeit auswirkt, ist auf eine ausreichende Eisenversorgung zu
achten (Empfehlungen fir die Nahrstoffzufuhr 1991, S. 61).

Thiamin und Rlboflavm

Bei den Vitaminen der B-Gruppe treten immer wieder Versorgungsdeﬂzne in
der Ernahrung der Deutschen auf. Auch ZENTGRAF (1990 S. 32, Abb. 1) be-
statigt den Nahrstoffmangel bei Thiamin.

4. Ergebniss_e
- Pausenverpflegung -

Tabelle 3 zeigt, dald knapp zwei Drittel der 6-9-jahrigen bezlglich der Energie
gut durch die Pausenverpflegung versorgt sind; bei annahernd 30 % ist die
Ausstattung mit Nahrstoffen reichlich. Eine mangelhafte Versorgung ist bei 7,8
" % der Befragten gegeben. Die Abdeckung des Fettbedarfs zeigt ein ahnliches
Bild. Die Eiwei3versorgung ist - gemessen am Bedarf - eher reichlich.

Bei der Wirkstoffzufuhr ist das Bild deutlich schlechter, d.h. der Antell der
Schiiler, die weniger als 80 % des Bedarfs abdecken, ist.groRRer.

Mit zunehmendem Alter steigt der Anteil derjenigen, die keine oder eme Zu ge-
ring bemessene Pausenverpflegung dabei haben,

- 1. FrUhstick - .

Die Versorgung mit N&hrstoffen durch das 1. Frihstiick zeigt ein anderes Bild.
Die Gruppe derjenigen, die eine knappe Energieversorgung haben, ist
wesentlich gréRer: fast die Halfte der Befragten. Bei den Wirkstoffen ist die’
Situation noch ungtinstiger. Deutliche Unterschiede sind zwischen 15jahrigen
-Schilerinnen und Schilern gegeben, Die vorllegende Erhebung bestatigt, daR
die Madchen dieser Altersgruppe haufig zu wenig essen.

Die Unterschiede zwischen dem 1. und 2. Frihstick werden duch die
Abbildungen Nr. 1, S. 38, bis Nr. 50, S. 85 verdeutlicht.

- Vormittagsve’rpflegun’g insgeSamt -

FaRt man die Mahlzeiten am Vormittag zusammen (Tabellen S. 86 - 95) ist
zunachst festzustellen, dafld der Anteil der Schiler, die am Vormittag weder
Speisen noch energiehaltige Getrianke zu sich nehmen, ~geringer wird (0,3 %
der 6-9jahrigen bis 8 % der 15jahrigen Schilerinnen).

Der Vergieich aller Altersgruppen ist der Abblldung auf S. 96 zu entnehmen.

Der Anteil derjenigen, die am Vormittag eine unzureichende energetische

Versorgung haben (< 80 %), ist in der Gruppe der 13 - 14]ahr|gen und
- 15jahrigen Madchen besonders grol3.
Bei den 15jahrigen Jungen féallt der hohe Fettantell in diesen Mahlzelten auf
(vgl. Abb. 53, S. 98).
Beziliglich der Calciumzufuhr (Abb. 55, S. 100) fallt auf, daB der Anteil
derjenigen, die eine der Energiezufubr entsprechende Zufuhr haben, gering ist.
Dalz 15-20 % aller Altersgruppen eine Calciumversorgung von mehr als 155 %
haben, stdrt bei diesem Wirkstoff nicht. _
Auffallig netagiv ist allerdings zu bewerten, dal? 40-60 % der befragten
~ Schilerfinnen am Vormittag weniger als 80 % des anteiligen téaglichen Bedarfs
abdecken. Fir Riboflavin zeigt sich ein noch unginstigeres Bild (Abb. S. 102).
~ Sieht man  von der Altersgruppe 15 Jahre, weiblich, ab, ist die
Thiaminversorgung ahnlich zu beurteilen. - :
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5. Schiudfolgerung

- Die Aufteilung der Energiezufuhr:in 20 % fir das 1. Frahstick und 13 % fir
die Pausenverpflegung entspricht haufig nicht den Gegebenheiten in der
Praxis der Schuler/innen.

- Die Mahlzeiten am Vormittag sollten in iher Gesamtheit betrachtet werden.

- Die Abdeckung des Bedarfs an ausgewahiten Wirkstoffen {Ca, Vitamin, B1,
Vitamin B2 und Vitamin D) ist mit den Mahlzeiten am Vormittag in groliem
Umfang nicht ausreichend zu gewahrleisten. '
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7. Tabellenverzeichnis

7.1. Tabellarische Auswertung des 2. Friihstiicks |
- 7.1.1. Energie- und N.éihrsjtoffdeckung der 6 - 9jihrigen

Tab. 1: Empfehlung fiir die Energie- und Nﬁhrstoffiufuhr der 6 - 9jihrigen

20000 | kcal
27g Eiweif}
76 g Fett
294 g - Kohlenhydrate
- 25¢g Ballaststoffe
800 mg Calcium
10 mg Eisen
‘1, mg ~ Vitamin B1 -
1,2mg Vitamin B2
5,0 ug Vitamin D

Q.uelle: Empfehlungen fir die Nahrstoffzufuhr 1991, S. 146-149

Tab. 2: Empfehlungen fiir die Energie- und Nahrstoffzufuhr des 2. Frithstiicks
© (13 % des Tagesbedarfs)

260 - - keal ‘
35g Eiweil
99¢g ‘ - Fett

382¢g Kohlenhydrate
33g Ballaststoffe
- 104 mg Calcium
1,3 mg ~ Eisen
0,14 mg Vitamin B1
0,16 mg Vitamin B2
0,7 mg Vitamin D
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Tab. 3: Abdeckung des Energie- und Nihrstoffbedarfs bei 6 - 9jihrigen

(n="577) .
Energic/ Nahrstoff prozentuaie Abdeckung Beurteilung der prozentuale (%] Anzahl
" der 13% des Tagesbedarfs | prozentualen Abdeckung der Schiller/innen
0% ungendgend 28
< 80% befriedigend 5,0
80% - 120% gut 30,2
bis 155% gut - befriedigend 33,6
156% - 443% zu reichlich 284
0% ungenligend
< 30% befriedigend
80% - 120% gut’
bis 155% gut - befriedigend
156% - 937% zu reichlich
0% ungeniigend 2,8
<80% befriedigend 1,4
80% - 120% gut 30,7
bis 155% gut - befriedigend 33,3
156% - 454% zu reichlich 21,8
0% ungeniigend 2,8
< 80% befriedigend 21,5
80% - 120% gut 36,4
bis 155% gut - befriedigend 19,6
156% - 410% zu reichlich - 19,8
0% ungenilgend 3,3
< 80% befriedigend 17,9
80% - 120% gut 14,7
bis 155% gut - befriedigend 13,0
156% - 563% ~ zu reichlich 51,1
0% ungeniigend 2.8
< 80% befriedigend 534 .
80% - 120% gut 12,8
bis 155% gut - befriedigend 33
156% - 763% " zu reichlich 27,7
0% ungenitgend 3.3
< 80% befriedigend 10,9
80% - 120% gut 229
bis 155% gut - befriedigend 26,3
156% - 638% zu rcichlich 36,6
0% un&mt_gcnd 10,7
< 80% befriedigend 23,1
80% - 120% gut 1,6
bis 155% gut - befriedigend 8,1
156% - 559% zu reichlich 56,5
0% ungenigend 8,0
< 80% befriedigend 418
80% - 120% gut 0
bis 155% gut - befriedigend 27,0
l_56% - 769% - zu reichlich 23,2
T 0% ungenigend 9,2
< 80% befriedigend - 83,7
80% - 120% gut 2,1
bis 155% gut - befriedigend 0,3
156% - 323% zu reichlich 4,7 -
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7.1.2. Energie- und Nﬁhrstoffdeckung der 10 - 12jiihrigen

Tab. 4: Empfehlung fiir die Energie- und Nahrstoffzufuhr der 10 - 12j4hrigen

2150 kcal
38¢g Eiweifl
78 g Fett
324 g Kohlenhydrate
28g Ballaststoffe
900 mg ' Calcium
12mg Eisen -
1,2mg Vitamin B1
1,4 mg Vitamin B2
Sug. Vitamin D

Quelle: Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr, 1991, S. 146-149

Tab. 5: Empfehlungen fiir die Energie- und Nahrstoffzufuhr des 2. Frihstiicks -
(13 % des Tagesbedarfs) ' .

- 279,5 ~ keal
49¢g Eiweif
. 10,1 g - Fett
42,1¢g Kohlenhydrate
3,6g Ballaststoffe
117mg - Calcium
1,6 mg Eisen.
0,16 mg Vitamin B{
0,18 mg Vitamin B2
0,7 ug Vitamin D
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Tab. 6: Abdeckung des Energie- und Nﬁhrstpftbedarfs bei 10 - 12jshrigen

(n=529)
— e ‘ —_———)
Energie/ Nhrstofl prozentuale Abdeckung Beurteilung der prozentuale [%) Anzahl
der 13% des Tagesbedarfs prozentualen Abdeckung der Schiler/innen .
kcal 0% ungendgend 6.8
I keal <80% befriedigend 3,2
: keal 80% - 120% - gut ' 18,0
kcal bis 155% gut - befricdigend 29,7
E keal 156% - 437% zu reichlich 423
EiweiB 0% ungenfigend 7,0
Eiweil <80% befriedigend 12
Eiweib 80% - 120% gut 45
EiweiB bis 155% gut - befriedigend 3,0
EiweiB 156% - 891% " zu reichlich ___ 81,3
Fett 0% ungeniigend [ T,i—
Fett <80% befricdigend 6,6
Fett 80% - 120% gut 19,5
Fert bis 155% gut - befriedigend 10,0
. Fett 156% - 608% zu reichlich 56,7
|| Kohlenhydrate 0% ungeaigend 6,8
| Kohlenhydrate < 80% befriedigend 13,6
. Kohlenhydrate 80% - 120% gut 38,0
Kohlenhydrate bis 155% gut - befriedigend 18,0
Kohlenhydrate 156% - 382% zu reichlich 23,6
Ballaststoffe % ungeniigend 33
Ballaststoffe < 80% befriedigend 17,9
Ballaststoffe 80% - 120% gut 14,7
IF BallaststofTe bis 155% gut - befricdigend 13,0
Ballaststoffe 156% - 533% - zu reichlich 5L,1
Calcium 0% ungenilgend 6.8
Calcium < 80% befriedigend 51,8
Calcium 80% - 120% gut 10,8
Calcium bis 155% gut - befriedigend 5.3
Calcium 156% - 605% 2u reichlich
Eisen 0% ungenligend 7,6
Eisen < 80% befriedigend 8,5
Eiscn 80% - 120% gut | 21,6
Eisen bis 155% gut - befriedigend 26,1
Eisen 156% - 500%% zu reichlich 36,3
_____Vitamin Bl 0% ungenfigend 11,7
Vitamin B1 < 80% befriedigend - 13,8
Vitamin B1 80% - 120% gut 0,9
Vitamin B1 bis 155% gut - befriedigend 83
Vitamin B1 156% - 769% 21 reichlich 65,2
1 Vitamin B2 0% ungenilgend
Vitamin B2 < 80% befriedigend
Vitamin B2 T B0%- 120% gut
Vitamin B2 bis 155% gut - befriedigend
Vitamin B2 156% - 604% zu reichlich
Vitamin D 0% ungenilgend
Vitamin D < 8§0% befricdigend 74,9
Vitamin D 80% - 120% gut 5,5
Vitamin D bis 155% gut - befriedigend 0,8 -
| Vitamin D A4 156% - 446% zu reichlich . 6,0
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7.1.3. Energie- und Nihrstoffdeckung der 13 - 14jihrigen -

Tab. 7: Empfehlung fiir die Energie- und Nﬁhrstoffzufhhr der 13 - 14jdhrigen

2300 - keal
51g - Eiweil
87¢g Fett
350 g Kohlenhydrate
30g - Ballaststoffe
1000 mg Calcium
12 mg ~~ Eisen
1,4 mg Vitamin B1
L,5mg Vitamin B2 -
5ug Vitamin D

" Quelle: Empfehlungen fiir die Nihrstoffzufuhr, 1991, S. 146-149

Tab. 8: Empfehlung fiir die EnergieQ und Nihrstoffzufuhr des 2. Frithstiicks
- (13 % des Tagesbedarfs)

»

299 * keal

6,6 g _EiweiB
11,3¢g Fett

455 g Kohlenhydrate
39g - Ballaststoffe
130 mg Calcium
1,6mg - Eisen
0,18 mg Vitamin Bl
0,2 mg Vitamin B2

- 0,7pg Vitamin D
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Tab. 9: Abdeckung des Energie- und Nihrstoffbedarfs bei 13 - ‘l4jiihrigen

(n=350)
Energie/ Nhestoff prozentuale Abdeckung Beuricilung der prozentuale (%] Anzahl
der 13% des Tagesbedarfs | prozentualen Abdeckung der Schiler/inncn
kcal 0% ungenigend
keal . < 80% befriedigend
~ keal 80% - 120% gut -
kcal bis 155% gut - befriedigend
keal 156% - 383% zu reichlich
Eiweil} ) 0% ungenfigend
Eiweil < 80% . befriedigend
EiweiB 80% - 120% gut :
Eiweib ' bis 155% gut - befriedigend
EiweiB- 156% - 602% zu rejchlich
Fett 0% ungealigend
Fett <80% befriedigend
"~ Fett 80% - 120% gut
Feit bis 155% gut - befriedigend
__Fet 156% - 462% ~ zurcichlich
thlcnhydr;tc 0% ungeniigend
Kohlenhydrate < 80% befriedigend
Kchlenhydrate 80% - 120% gut
"Kohlenhydrate bis 155% gut - befriedigend
Kohlenhydrate 156% - 376% zu reichlich
Ballaststoffe 0% ungenidgend
Ballaststoffe < §0% befricdigend
Ballaststoffe 80% - 120% gut
Ballaststoffe ‘ bis 155% gut - befriedigend
Ballaststoffe 156% - 536% zu reichlich-
Calcium 0% " ungeniigend
Calcium <80% befricdigend
Calcium 80% - 120% gut
Calcium bis 155% gut - befricdigend
Calcium 156% - 524% zu reichlich
~ Eisen 0% ungeniigend
| Eisen <80% befriedigend
1 Eisen 80% - 120% : gut
_ Eisen bis 155% gut - befriedigend
Eisen 156% - 545% zu reichlich
Vitamin B1 0% ungengend
Vitamin BI <80% befricdigend
Vitamin B1 80% - 120% gut | 3,9
Vitamin Bl bis 155% gut - befriedigend 0,6
Vitamin Bl 156% - 604% zu reichlich 66,3
Vitamin B2 0% ungenlgend 18,0
Vitamin B2 <80% befricdigend 36,9
Yitamin B2 80% - 120% gut 26,0
Vitamin B2 bis 155% gut - befricdigend 6,6
- Vitamin B2 156% - 564% zu reichlich 12,6
Vitamin D 0% ungeniigend 19,4
Vitamin D < 80% befriedigend 71,7
Vitamin D 80% - 120% gut 4,9
Vitamin D bis 155% gut - befriedigend 0,9
Vitamin D 156% - 246% zu reichlich 31
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7.1.4. Energie- und Niahrstoffdeckung der 15jihrigen Schiilerinnen

Tab. 10: Empfehlung fiir die Energie- und Nihrstoffzufuhr der 15jshrigen

Schiilerinnen
2400 kcal
47 g EiweiB
g _ Fett
334 ¢ Kohlenhydrate
30g Ballaststoffe
1200 mg Calcium
I5mg. . Eisen
1,3 mg Vitamin Bl
1,7 mg Vitamin B2
5 ug Vitamin D

Quelle: Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr, 1991, S. 146-149

Tab 11: Empfehlungen fiir die Energie- und Nahrstoffzuﬁlhr des 2. Frilhstucks‘ '

(13 % des Tagesbedarfs)

312 kcal
6,1l g Eiweil .
11,7g Fett
434 g Kohlenhydrate
39¢ Ballaststoffe
156 mg - Calcium
2,0 mg Eisen
0,17 mg Vitamin B1
0,22 mg Vitamin B2
0,7 ug Vitamin D -
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Tab. 12: Abdeckung des Energie- und Néhrstoffbedarfs bei 15jadhrigen
Schiilerinnen (n = 176) '

Energie/ Nahrstoff prozentuale Abdeckung Beurteilung der prozentuale [%] Anzaht
der 13% des Tagesbedarfs | prozentualen Abdeckung der Schiller/innen
keal 0% ungenigend 22,2
kcal < 80% befriedigend 13,6
keal 80%- 120% “gut _ 182
kcal bis 155% _gut - befriedigend 17,0
156% - 455% —_mreichlich | 29,0 ]
Eiweil % T ungendgend T 222
Eiweill < 80% befriedigend 6,3
Eiweif 80% - 120% gut 34
—_Eiweil_ bis 155% gut - befriedigend 23
Eiweil 156%- 782% " zu réichlich _ 65,9
Fett 0% ungeniigend — 22,2
- Fett < 80% befriedigend 9,7
Fett 80%- 120% gut 20,5
_Fett bis 155% gut - befriedigend 25,0
" Fert 156% - 447% " zu reichlich 22,7
Kohlenhydrate 0% . ungenfigend 222 i
Kohlenhydrate <80% befricdigend 222
Kohlenhydrate 80% - 120% gut 199
Kohlenhydrate bis 155% gut - befriedigend 10,8
II Kohlenhydrate __156%-411% zu reichlich 25,0
Ballaststoffe 0% ungenigend 22,2
BallaststofTe < 80% . befriedigend 15,9
Ballaststoffe 80% - 120% gut 13,6
Ballaststoffe bis 155% gut - befriedigend 4.5
Ballaststoffe 156% - 536% 2u reichlich 43,8
I Calcium 0% ungeniigend 22,2
Calcium < 80% befriedigend 47,2
Calcium 80% - 120% gut 7.4
Calcium bis 155% gut - befriedigend 2.8
Calcium __156%-597% zu reichlich 20,5 |
Eisen — 0% ungenligend 22,2
Eisen <80% befricdigend 17,6
Eisen 80%- 120% gut 29,5
Eisen bis 155% gut - befriedigend 11,9
Eisen 156% - 390% " zu reichlich _ 188
Vitamin B1 0% ungeniigend B 24,4
Vitamin-B1 < 80% befriedigend 1,9
Vitamin B1 50% - 120% - gt 8,5
Vitamin Bl bis 155% gut - befriedigend 0
Vitamin B1 '156% - 533% T rcichEgE 55,1
Vitamin B2 0% ungealigend 26,7
Vitamin B2 < 80% befriedigend 33,5
Yitamin B2 80% - 120% gut 199
Vitamin B2 bis 155% gut - befriedigend 11,4
Vitamin B2 156% - 498% ~zu reichlich 85
Vitamin D 0% ungenfigend 284
Vitamin D < 80% befriedigend 61,4
Vitamin D 80% - 120% gut 6,3
Vitamin D bis 155% gut - befriedigend 1,7
_Vitamin D 156% - 231% zu reichlich _ 2,3 ]
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7.1.5. Energie- und Nihrstoffdeckung der 15jihrigen Schiiler

Tab. 13: Empfehlung fiir die Energie- und Nihrstoffzufuhr der 15jahrigen Schiiler

3000 kcal
603 g EiweiD
100 g Fett
449 g Kohlenhydrate
30g Ballaststoffe
1200 mg Calcium
12 mg Eisen
1,6 mg Vitamin B1
1,8 mg Vitamin B2
S5ug Vitamin D

Quellé: Empfehhingén fiir die Nﬁlustoﬂizuﬁlhr, 1991, §. 146-149

Tab 14: Empfehlungen fiir die Energie- und Nahrstoffi:uﬁxhr des 2. Fruhstucks
(13 % des Tagcsbedarfs)

1360 | kcal
78g EiweiB
13g Fett
58,4 ¢ Kohlenhydrate
398 Ballaststoffe
156 mg Calcium
1,6 mg Eisen
0,21 mg Vitamin B1.
0,23 mg Vitamin B2
0,7 pg VitaminD
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Tab. 15: Abdeckung des Energie- und Nihrstoffbedarfs bei 15jdhrigen
Schiilern (n = 150)

Energie/ Nahrstoff prozentuale Abdeckung Beurteilung der prozentuale [%] Anzaht
der 13% des Tagesbedarfs | prozentualen Abdeckung der Schiiler/innen
keal % ungentigend B 22,7
kcal <80% befriedigend 4.7
kcal 80% - 120% gut 11,3
keal bis 155% gut - befriedigend 27,3
keal 156% - 521% zu reichlich 34,0
EiwciB ] 0% [ ungenigend 22,7
Eiweif <80% befriedigend 33
_Eiwei 30% - 120% _gut 3,3
Eiweill bis 155% gut - befriedigend 0,7
EiweiB 156% - 908% zu reichlich 70,0
Fett % ungeniigend 22,7
Fett <30% befriedigend 6,0
Fett 80% - 120% gut 2,0
_ Fert bis 155% gut - befriedigend 12,7
» Fett 156% - 657% zu reichlich 56,7
—————— — e |
Kohlenhydrmate 0% ungenilgend 22,7
Kohlenhydrate < 80% befriedigend . 12,0
Kohlenhydrate 80% - 120% gut 373
Kohlcahydrate bis 155% gut - befriedigend 3,0
Kohlenhydrate 156% - 389% Zu reichlich 20,0
Bailaststoffe 0% ungenldgend 22,7
" Ballaststoffc <80% befriedigend 40
| Ballaststoffc 80% - 120% gut 19,3
Ballaststoffe bis 155% gut - befriedigend 40
Baltaststoffe 156% - 708% zu reichlich 50,0
Calcium 0% ungenlgend 22,7
Calcium <80% befriedigend 51,3
Calcium 80% - 120% gut 2,0
Calcium bis 155% gut - befriedigend 2,7
Calcium 156% - 688% zu reichlich 21,3 I\
0% ung;iﬁend .227
<80% befriedigend 33
80% - 120% gut 2,0
Bis 155% gut - befriedigend 5,3
156% - 660% 2 reichlich _ 66,7
0% ungentgend —_ 247
<80% befriedigend 53
80% - 120% gut 93
bis 155% gut - befriedigend 2,0
Vitamin Bl 156% - 769% zu reichlich 58,7
Vitamin B2 0% ungenlgend 233
Vitamin B2 <80% befriedigend 4,0
Vitamin B2 80% - 120% gut 34,7
Vitamin B2 bis 155% __gut - befriedigend 16,7
Vitamin B2 156% - 470% zu reichlich )
i ViaminD 0% ungenligend ~ 26,0
Vitamin D < 80% befriedigend 52,0
Vitamin D 80% - 120% gut 2.7
Vitamin D bis 155% gut - befriedigend 53
Vitamin D 156% - 462% zu reichlich 14,0
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7.2. Tabellarische Auswertung des 1. Friilistiicks

7.2.1. Energie- und Nihrstoffdeckung der 6 - 9jiihrigen

Tab. 16: Empfehlung fiir die Energie- und Nihrstoffzufuhr der 6 - 9jihrigen

2000 kcal
27g Eiweil
70g Fett .
294 g .. Kohlenhydrate
25g Ballaststoffe
800 mg Calcium
10 mg Eisen
l,1mg- Vitamin Bl
1,2 mg Vitamin B2
5,0 ug Vitamin D

Quelle: Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr, 1991, S. 146-149

-

Tab 17: Empfehlungen fur die Energle- und Nahrstoffzufuhr des 1. Frithstiicks
(20 % des Tagesbedarfs)

400 kcal
5)4 g EiWCiB
140g Fett
588¢g Kohlenhydrate
50g Ballaststoffe
160 mg . Calcium
2,0 mg ~ Eisen
0,22 mg ‘Vitamin Bi
0,24 mg Vitamin B2
1,0 ug Vitamin D
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Tab. 18: Abdeckung des Energie- und Nihrstoffbedarfs bei 6 - 9jahrigen
(n=577) :
Energic/ Nihrstoff prozentuale Abdeckung Beurteilung der prozentuale [%] Anzahl
" der 20% des Tagesbedarfs { prozentualen Abdeckung der Schiller/innen
kcal 0% ungenilgend 17,2
kcal <80% befriedigend 29,1
keal "80% - 120% gut 32,6
keal bis 155% gut - befriedigend 154
ﬂ keal 156%- 254% za reichlich 5,7
Eiweib 0% ungenlgend 17,2
I ~Eiweil <$0% befriedigend 13,0
EiweiB $0%- 120% gut 9,4
EiweiB bis 155% gut - befriedigend 7,5
~ Eiweib 156%- 557% Zu reichlich 53,0
Fett — 0% ungenlgend 17,2
Fett <80% befriedigend 239
Fett 80% - 120% gut 338
Fett bis 155% gut - befriedigend 173
Fert 156% - 267% "~ mreichlich
Kohlenhydrate 0% ungendgend
Kohlenhydrate ' < 80% befriedigend
Kohlenhydrate 80% - 120% gut
Kohlenhydrate bis 155% gut - befriedigend
I Kohlenhydrate 156% - 237% zu reichlich l '
' Ballaststoffe 0% ‘ungendgend 18,0 l
Ballaststoffe <80% befriedigend 36,7
Ballaststoffe 80% - 120% gut 17,7
Ballaststoffe bis 155% gut - befriedigend 52
Ballaststoffe 156% - 234% 7y reichlich 2,4
Calcium 0% ungengend 17,2
Calcium <80% befriedigend 36,9
Calcium 80% - 120% gut 1,4
~ Calcium bis 155% gut - befriedigend 1,7
IL Calcium 156%-394% —_zu reichlich
Eisen 0% ungeniigend
Eisen <80% befriedigend 414
Eisen 80% - 120% gut 30,7
Eisen bis 155% gut - befriedigend 7,6
“Eisen _156%-245% 2 reichlich 2,3
Vitamin B1 . 0% ungenligend 30,5 I
Vitamin B1 <30% befriedigend 44,7
Vitamin B1 80% - 120% gt 18,90
Vitamin B1 bis 155% gut - befriedigend 5,9
Vitamin B1 156% - 219% 7 reichlich 0,9
Vitamin B2 % ungenilgend 25,0
Vitamin B2 <80% befriedigend 31,0
Vitamin B2 80% - 120% gut 1,7
Vitamin B2 bis 155% gut - befriedigend 7.3
Vitamin B2  156%-300% | zu reichlich 35,0
Vitamin D 0% ungenlgend 243
Vitamin D <80% befriedigend 70,9 "
Vitamin D 80% - 120% gut 0,3 _
Vitamin D bis 155% gut - befriedigend _ 3.8 l
| Vitamin D 156% - 180% zu reichlich 0.7 |
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7.2.2. Energie- und Nahrstoffdeckung der 10 - 12jihrigen

Tab. 19: Empfchlung fir die Energie- und Nahrstoffzufuhr der 10 - 12jahrigen

- 2150 kcal
38g - EiweiB
78 g Fett :
324 g Kohlenhydrate
- 28¢g Ballaststoffe
900 mg Calcium
12 mg Eisen
1,2 mg Vitamin B1
1,4 mg Vitamin B2
5ug "Vitamin D

Quelle: Empfehlungen fiir die Nﬁ}u'stoffzuﬁlhr, 1991, S. 146-149

Tab. 20; Empfehlung fiir die Energie- und Nahrstoﬂ‘zufuhr des 1 F ruhstucks
"~ {20 % des Tagesbedarfs) :

430 kcal
76g EiweiB
156 g Fett
64,8 g Kohlenhydrate
56¢g Ballaststoffe
180 mg Calcium
24 mg Eisen
0,24 mg - Vitamin B1 -
0,28 mg Vitamin B2
1,0 ug VitaminD
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Tab. 21: Abdeckung des Energie- und Nihrstoffbedarfs bei 10 - 12jahrigen

(n=529) '
' I Energie/ Nihrstoff prozentuale Abdeckung Beurteilung der prozentuale [%] Anzahl
der 20% des Tagesbedarfs | prozentualen Abdeckung der Scholer/innen
keat — 0% ungenfigend 20,6
keal < 80% befriedigend 233
I keal 80% - 120% gut 30,8
keal bis 155% gut - befriedigend 14,0
keal 156% - 287% " zu reichlich 11,3
EiweiB 0% ungendgend 20,6
EiweiB <80% befriedigend 16,4
. Eiweil 80% - 120% gut 7,0
Eiweil bis 155% gut - befriedigend 9.6
Eiweil , 156% - 532% " zu reichlich 46,3
T ——
% 0% l.mgenﬂgmd 20,6
Fett <80% befricdigend 229
Fett 80% - 120% gut 34,6
Fett bis 155% gut - befriedigend 14,0
Fett 156% - 285% 2u reichlich 7,9
’ Kohlenhydrate 0% ungeniigend 20,6
Kohlenhydrate < 80% befricdigend 50,3
Kohlenhydrate 80% - 120%- gut 11,2
Kohlenhydrate bis 155% gut - befriedigend 14,2
Kohlenhydrate _156%-235% zu reichlich 38
Ballasistoffe T 0% ungeniigend 21,0
Ballaststoffe < 80% befriedigend 57.7
Ballaststoffe 80% - 120% gut 13,2
Ballaststoffe bis 155% gut - befriedigend 51 .
Ballaststoffe 156% - 268% zu reichlich 3,0
Calcium 0% ungenilgend 20,6
Calcium < 80% befriedigend 32,7
Calcium $0% - 120% — gut 0,6
Calcium bis 155% gut - befriedigend 74
Calcium I_S@ -422% au reichlich 338
Eisen T 0% ungentigend 20,6
Eisen <80% befriedigend 46,5
Eisen 80% - 120% gut 24,6
Eisen bis 135% gut - befriedigend 5.1 ,
Eisen 156% - 254% 7 reichlich [ 3.2 l
Vitamin Bl 0% ungenlgend [ 314 l
Vitamin B1 <80% befriedigend 40,8
Vitamin B1 80% - 120% 2t 22,9
Vitamin B1 bis 155% gut - befriedigend 34
Vitamin B1 156% - 235% " zu reichlich 1,5
Vitamin B2 % ungenligend 29,7
Vitamin B2 <80% befriedigend 24,0
| Vitamin B2 80% - 120% gut 11,3
Vitamin B2 bis 155% gut - befriedigend 25,1
Vitamin B2 ____156%-265% ~ 2u reichlich 938
Vitamin D % ungenllgend — 250
Vitamin D < 80% befriedigend 69,0
Vitamin D 80% - 120% gut 0
Vitamin D bis 155% gut - befricdigend 2,3
L Vitamin D 156% - 200% " zu reichlich 3.8
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7.2.3. Energie- und Nihrstoffdeckung der 13 - 14jihrigen

Tab. 22: Empfchluﬁg filr die Energie- und Nahrstoffzufuhr der 13 - 14jahrigen

" 2300 kcal
5lg Eiweill
87g Fett

350 g Kohlenhydrate
30g Ballaststoffe

1000 mg Calcium

12 mg Eisen

1,4 mg ~ Vitamin Bl

1,5 mg Vitamin.B2
S5ug Vitamin D

Quelle: Empfehlungen filr die Nahrstoffzufuhr, 1991, S, 146-149

Tab. 23: Empfehlung fiir die Energie- und Nahrstoffzuﬁlhr des 1. Frithstiicks

(20 % des Tagesbedarfs)

460 kcal
10,2g Eiweil
174g Fett
70,0 g Kohlenhydrate
60g - Ballaststoffe

200 mg Calcium
24mg Eisen
0,28 mg Vitamin Bl
0,3 mg Vitamin B2
1,0 ug . Vitamin D




Tab. 24: Abdeékung des Energie-

-30 -

und Nahrstoffbedarfs bei 13 - 14jdhrigen

(n=350)
Energie/ Nahrstoff prozentuale Abdeckung Beurteilung der prozentuale [%] Anzah!
: der 20% des Tagesbedarfs | prozentualen Abdeckung der Schiler/innen
I o
kcal 0% B ungeniigend T 2t,7
kcal <30% befriedigend 41,4
] kcal 80%- 120% gut 22,9
i kcal bis 155% gut - befriedigend . 89
156% - 285% zu reichlich 51
Eiweill 0% ungeniigend 21,7
EiweiB <80% befriedigend 21,7
Eiweil 80%- 120% gut 20,0
EiweiB bis 155% gut - befriedigend 18,6
EiweiB 156% - 406% ~ zureichlich
Fett 0% ungenigend B
Fett <30% befriedigend
Fett 80% - 120% gut 26,6
~ Fett bis 155% gut - befriedigend
Fett 156%-314% zu reichlich
Kohlenhydrate 0% ungentigend 21,7
Kohlenhydrate < 80% befriedigend 54,0
Kohlenhydrate 80% - 120% gut 15,7
Kohlenhydrate bis 155% gut - befriedigend 6,0
_Kohlenhydrate 156% - 209% zu reichlich 2,6
"~ Ballaststoffe 0% ungenilgend 22,6
Ballaststoffe < 80% befriedigend 59,1
Ballaststoffe 80% - 120% gut 12,3
Ballaststoffe bis 155% gut - befriedigend 4,3
“Ballaststoffe 156% - 202% zu reichlich 1,7
Calcium 0% ungenigend 21,7
! _Calcium <30% befricdigend 37,4
Calcium 80% - 120% gut 1,7
Calcium bis 155% gut - befricdigend 13.4
Calcium 156% - 397% zu reichlich 25,7
Eisen — 0% ungenligend 2 7
Eisen <80% befriedigend 50,3
| Eisen 80% - 120% gut 20,0
Eisen bis 155% gut - befriedigend 6,3
| Eisen 156%- 275% 2 reichlich 1,7
Yitamin Bi 0% ungenigend 32,9
Vitamin B1 <80% befriedigend 55,1
“Vitamin B1 80% - 120% gut 63
Vitamin B1 . bis 155% gut - befricdigend 54
Vitamin Bl 156% - 200% [ zu reichlich 0,3
Vitamin B2 0% B ungenligend 30,9
Vitamin B2 <80% befriedigend 329
Vitamin B2 80%- 120% gut 9,1
Vilamin B2 bis 155% gut - befricdigend 18,9
Vitamin B2 156% - 289% zu reichlich 83
—— — e
Vitamin D 0% ungenfigend 249 ’
Vitamin D < 80% befricdigend 683
Vitamin D 80% - 120% gut 2,0
Vitamin D bis 155% gut - befriedigend 34
Vitamin D 156% - 200% zu reichlich 1,4
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7.2.4. Energie- und Nihrstoffdeckung der 15jdhrigen Schiilerinnen

Tab. 25: Empfehlung fiir die Energie- und Nihrstoffzufiihr der 15jihrigen

Schiilerinnen
2400 kcal
47 g EiweiB
S0¢g Fett
334 g Kohlenhydrate
30g - Ballaststoffe
1200 mg Calcium
15mg Eisen
1,3mg - Vitamin Bl
1,7 mg Vitamin B2
5ug Vitamin D

Quelle: Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr, 1991, S. 146-149-

Tab. 26: Empfehlung fiir die Energie- und Nﬁhrstbfl‘zuﬁlhr des 1. Frithstiicks

(20 % des Tagesbedarfs)
480 kcal
' 94¢g EiweiB .
1830 g - Fett
66,8 g Kohlenhydrate
“60g - Ballaststoffe .
240 mg Calcium
30mg Eisen.
0,26 mg Vitamin Bl
0,34 mg Vitamin B2
1,0 pg VitaminD
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Tab. 27: Abdeckung des Energie- und Nihrstoffbedarfs bei 15jahrigen
Schiilerinnen (n = 176)

Energie/ Nahrstoff prozentuale Abdeckung Beurteilung der prozentuale {%)] Anzahl
der 20% des Tagesbedarfs | prozentualen Abdeckung der Schitler/innen
keal % ungenidgend ]
keal <30% befriedigend
keal 80% - 120% gut 17,0
kcal bis 155% gut - befriedigend 10,2
kcal 156% - 335% zu reichlich _ 10,8
EiweiB 0% ungenOgend — 313 |
EiweiB < 80% befricdigend 20,5 {
Eiweil 80% - 120% gut 12,5
Eiwceil bis 155% gut - befriedigend 3,0
EiweiB 156% - 480% = reichlich 278
Fett %% ungcnngmd 31,3
Fett <80% befriedigend 324
Fett 30% - 120% et 12,5 "
Fett bis 155% gut - befriedigend 9,7
Fett 156% - 301% __ reichtich 14,2
Kohlenhydrate 0% B ungeniigend 31,3
Kohlenhydrate < 80% befriedigend 198
Kohlenhydrate - 80% - 120% gut 17,0
Kohlenhydrate bis 155% gut - befricdigend 40
Kohlenhydrate . 156% - 336% zu reichlich 8.0
" Ballaststoffe 0% ungeniigend 18,0
Ballaststoffe <80% befriedigend 56,7
{ Ballaststoffe 80% - 120% gut 17,7 .
{ Ballaststoffe , bis 155% gut - befriedigend 5.2
i Ballaststoffe 156% - 378% zu reichlich 24
Calcium 0% ungentgend 313
Calcium < 80% befricdigend 40,3
' Calcium 80% - 120% gut 5,1
Calcium bis 155% gut - befriedigend 3,1 |
Calcium 156% - 439% zu reichlich 222
Eisen 0% ungenfgend 31,3
Eisen <80% befricdigend 50,6
Eisen 80%- 120% gut 11,9
Eisen bis 155% gt - befriedigend 4,5
Eisen 156% - 247% zu reichlich 1,7
| ——— ——
Vitamin B1 0% ungeniigend 43,8
Vitamin B1 <80% befriedigend 26,1
Vitamin B1 80% - 120% gut 13,6
Vitamin BI bis 155% gut - befriedigend
Vitamin B1 156% - 346% zu reichlich
Vitamin B2 0% ungeniigend
Vitamin B2 < 80% befriedigend
Vitamin B2 80% - 120% gut
Vitamin B2 bis 155% gut - befricdigend
Vitamin B2 Jl_S_ﬁz- -381% zu reichlich
Vitamin D % ungeniigend 34,7
Vitamin D <80% befriedigend 55,1
Vitamin D 80% - 120% gut 4,0
Vitamin D bis 155% gut - befriedigend 2,3
Vitamin D 156% - 200% zu reichlich 40
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7.2.5. Energie- und Nﬁhrstoffdéckﬁng der 15jihrigen Schiiler

Tab. 28: Empfehlung fiir die Energie- und Nahrstoffzufuhr der 15jdhrigen Schiiler

3000 - keal
60,3 g Eiweil
100 g Fett )
49g Kohlenhydrate
- 30g ‘ Ballaststoffe
1200 mg . Calcium
12 mg ' Eisen
1,6 mg " Vitamin B1
1,8 mg Vitamin B2
S5ug Vitamin D

Quelle: Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufubr, 1991, S. 146-149

Tab. 29: Empfehlung fiir die Energie- und Nahrstoffzufuhr des 1. Frithstitcks
" (20 % des Tagesbedarfs)

600 : kcal

12,1 g Eiweill
200g Fett

89,8 g Kohlenhydrate

6,0 g Ballaststoffe
240 mg Calcium
24mg Eisen
0,32 mg "~ Vitamin Bl
0,36 mg ‘Vitamin B2
1,0ug - Vitamin D
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Tab. 30: Abdeckung des Energie- und Néhrstoffbedarfs bei 15jdhrigen
Schiilern (n = 150)

Energie/ Nihrstoff prozentuale Abdeckung Beurteilung der prozentuale [%] Anzahl
der 20% des Tagesbedarfs | prozentualen Abdeckung der Schiler/innen
keal 0% ungenlgend 18,0
keal <30% befriedigend 12,0
keal 80% - 120% gut 37,3
keal bis 155% gut - befriedigend 12,7
kcal 156% - 316% zu reichlich 200
Eiwcib 0% ungenligend T 18,0
Eiweil <80% befriedigend 233
Eiweil 80% - 120% gut 13
" EiweiB bis 155% gut - befriedigend 20,7
Eiweil 156% - 600% ~ zureichlich 30,7
Fett 0% . ungenfigend
Fett <30% befriedigend
Fett 80% - 120% gut 12,7
"~ Fent bis 155% gut - befriedigend 16,0
Fett 156% - 444% zu reichlich 30,7
——— — —
Kohlenhydrate 0% ungenlgend 18,0
Kohlenhydrate < 80% befriedigend 30,0
Kohlenhydrate 80% - 120% gut 26,7
Kohlenhydrate bis 155% gut - befriedigend 12,7
Kohlenhydrate 156% - 244% ~ zu reichlich 12,7
Ballaststoffe 0% ungeniigend 18,7
Ballaststoffe < 80% befricdigend 38,0
_Ballaststoffe 80% - 120% gut 21,3
Ballaststoffe bis §55% gut - befriedigend 10,7
"~ Ballaststoffe 156% - 498% zu reichlich 11,3
Calcium 0% ungenligend 18,0
Calcium < 30% befriedigend 40,0
Calcium 80% - 120% gut 7,3
Calcium bis 155% gut - befriedigend 18,0
Calcium 156% - 426% zureichlich 16,7
Eisen 0% ungenfigend 18,0
Eisen <30% befriedigend 293
Eisen 80% - 120% gut 16,0
" Eisen bis 155% gut - befricdigend 18,0
Eisen 156% - 454% zu reichlich 18,7
Vitamin B} 0% ungenfigend 20,7
Vitamin B1 <80% befriedigend 54,0
Vitamin B1 80% - 120% gut 13,3
Vitamin Bl bis 155% gut - befriedigend 8,7
Vitamin B1 156% - 370% "~ zu reichlich 3,3
Vitamin B2 0% ungenlgend 18,7
Vitamin B2 <80% befricdigend 413
Vitamin B2 80% - 120% gut 22,0
Vitamin B2 bis 155% gut - befriedigend 10,7
Vitamin B2 156% - 283% zu reichlich 7.3
Vitamin D 0% ungenilgend 22,7
Vitamin D < 80% befriedigend 56,7
Vitamin D 80% - 120% gut 15,3
Vitamin D bis 155% gut - befriedigend 1,3
Vitamin D 156% - 620% zu reichlich 4,0
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7.3. Grafische Auswertung des 1. und 2. Friihstiicks




Abb. 1 Vergleich der Energieabdeckungdes 1. und 2. Friihstiicks
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Abb. 2:

Verglelch der Elwelﬂdeckung des 1 und 2. Fruhstucks

fur 6-9 lahrlge Schiiler/innen
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Abb.3:

Vergleich der Fettdeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 6 - 9 jihrige Schiiler/innen
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Abb. 4:Vergleich der Kohlenhydratdeckung des 1. und 2. Friihstiicks

~ fiir 6 - 9 jiihrige Schiiler/innen
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Abb- _5: Vergleich der Ballaststoffdeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 6 - 9 jéhrige Schiiler/innen

2,6.4,0 (20-120%)
14,7%

<2,68 (<80%)
175%

5,18 {<155%) :

13.0%

5.1-18,6g(156-563%)
3L1%

2. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 3,3 g)

03 (0%)

~<4g (<80%)
56,7%

B 7.8.11,750186.234%,
2.4%

<TBg(=1385%) "
5.2%

465 (80-120%)
11.7%

1. Friihstiick
(20% des Tagesbedarfs 5,0 g)

-0v -



Abb 6 Verglelch der Calcmmdeckung des 1 und 2. Fruhstucks
fur 6 - 9 ]ahrlge Schiiler/innen o
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Abb.7:  Versleich der Eisendeckung des 1. und 2. Fruhstucks
fiir 6 - 9 lahrge Schiiler/innen |

Omg (0%)
17.5%

<1,6mg (<80%)
4L,4%

1.0-1,6mg (80-120%)

<1,0mg (<80%)
10,9%

} 3,1.4.9mg(156-245%)
2.8%

<3.Img (<15%%)
1.6%

<2.0mg (<1 55%)
. 263%

1,6-2,4mg (30-120%)
30,7%

2,0-8,3mg(156-638%)
16,6%

| 1. Friihstiick
(20% des Tagesbedarfs 2,0 mg)

2. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 1,3 mg)
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Abb. 8:

Verglelch der Thiamindeckung des 1. und 2. Fruhstucks

fitr 6 - 9 jdhrige Schiiler/innen

<0,11mg (<80%)
LN

Omg (0%)
10,7%

| _0.11-0,12(80-120%)
CLE%

<0,22mg (<155%)
8,1% :

0.22-0.78mpg(1 56-559%)
- 56.5%

| - 2. Friibstiick
(13% des Tagesbedarfs 0,14 mg)

0g (0%)
30,5%

0,34-0,48mg(156.219%)

0.9%
<0,34mg (<V55%)
$.9%

<0,17mg (<80%)
4.7%

 0,18-0,26mg (80.120%)
18,0%

1. Frithstiick |
(20% des Tagesbedarfs 0,22 mg)
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Abb. 9: Vergleich der Riboflavindeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 6 - 9 lahrlge Schiiler/innen

<0,13tmg (<80%)
: 41,8%

. Omg (0%)
<0,19mg (<80%) 25.0%

3L0%

.‘\’- s

<0,37mg(<155%)
1.3%

0,19-0,29mg (80-120%)

1,7%
- 0,25-1,23mg(156-769%)
<0.25 155%
o 23.2%
0,37-0,72mg(156-300%)
35,0%
2. Friihstiick ' 1. Friihstiick

(13% des Tagesbedarfs 0,16 mg) (20% des Tagesbedarfs 0,24 mg)
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Abb. 10¥ergleich der Vitamin-D- Deckung des l und 2. Fruhstucks

fiir 6 - 9 lahrlge Schuler/mnen

<l, lpg(ﬂss %)
0.3%

-Opg (0%)
5:2%

. 70.6pg(<80%)

© 837 D 113,30g(156-323%)

4%
F-.0,6-0,8pg (80-120%)
2,1%

2. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 0,7 pg) -

20,88 (<80%)

0.8-1.2pg (80-120%)
1%

L Ougo%),
T 93%

_<1.6pg<18s%)
I 0.3% ‘

& 1.6.1.8.50)56-180%)

8,
83.6% 4.7%

1. Friihstiick
~ (20% des Tagesbedarfs 1,0 ug)
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Abb. IIVergleich der Energieabdeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 10 - 12 jihrige Schiiler/innen

224-336keal (80-120%)

<340kcal (<80%)
18,0% 23,3%
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<434kaal (<155%) <221keal (<80%) okz%ls(&%)
29,7% -3,2% X
Okcal (0%) .
6,8% R
. 671-1734keal(] 36-287%,)
11,3%
344-516kcal (80-120%) :
30,8%
437-1224keal(156-437%) ‘ . <667kcal (<155%) .

42,3% : 14,0%

2. Friihstiick 1. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 280 kcal) (20% des Tagesbedarfs 430 keal)
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Abb. 12: Vergleich der Elwelﬁdeckung des 1. und 2. Fruhstlicks

.f r10-12 jdhrige Schuler/mnen

' - <6,0g (<80%
<76g(<155%} _ (Andi

3.8%.s 9;(30 120%)
4,5%

0g (0%)

. <398 (<80%) 6,1-9,1g (80-120%) B 0%

43% 7,0%

0g (0%)
7.0% <i1,8g (<155%)
: 9.6%

7,6-43,75(156-891%)"
. U813%

11,9-40,4g(136-332%)
O 483% _

2: Frithstiick 1 Frihstick
(13% des Tagesbedarfs 4,9 g) S | (20% des Tagesbedarfs 7,6 g)
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Abb. 13:  Vergleich der Fettdeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 10 - 12 jiihrige Schiiler/innen

8,0-12,15 (80-120%)

<15,7g(<135%)

10,0% 66%

“7.3%

13,8-61,4g(1 36-608%)
36,™%

2. FrﬁhstiiCk
(13% des Tagesbedarfs 10,1 g)

<8,0g (<80%)

0g (0%)

<12,3g (<B0%)
22.9%

g (0%)
20,6%

B 24.3.44,55(156-285%)
7.5%

12,5-18,7g (80-120%)

34.6% <42 (<153%)
14,0%

1. Friihstiick
(20% des Tagesbedarfs 15,6 g)
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Abb. 14: Verglelch der Kohlenhvdratdeckung des 1. und 2. Fruhstucks

fur 10 - 12 hrlge Schuler/mnen -

<33,3g(<80%)
13.6%

©33,7-50,3g (80-120%)
38.0%

65,7-160,85(156-382%)
. 23,6%
<6535 (<155%)

13,0%

- 2. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 42,1 g)

© <51,2g (<80%)

30,2%

|
g _101,1. 15495(156 239%)
3,8%

<100,4g (<155%)
142%

51,8:77,85 (30-120%)
CILa%

1. Friihstiick
(20% des Tagesbedarfs 64,8 g)
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Abb. 15Versleich der Ballaststoffdeckung des 1. und 2 Friihstiicks
fur 10 - 12 ]ahrlge Schuler/mnen

2,9-4,3g (80-120%)
22,5%

<2,8g (<80%) '
8.3% 0g (0%)

<5,65(<135%)
£.3%
0g (0%)
7.9%
<4,4g (<80%)

8,7-15g(136-268%)
3.0%

<8,7g (<153%)

1%

4,5-6,73 (80-120%)
132%

5,6-19,2g(156-533%)
52,8%

2. Friihstiick | 1. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 3,6 g) | (20% des Tagesbedarfs 5,6 g)
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Abb. 16 Verglelch der Calcmmdeckung des 1. und 2. Fruhstiicks

fiir 10 -12 i jdhrige Schuler/mnen |

<92,4mng (<80%)
: 51,8%

© <142,2mg (<80%)
32,7%

Omg (0%)
20,6%

. <aT9,0mg(<1S8%)
7.4%

182,5-707,9mg(156-6G3%

§3,6.140,4mg (80-120%) - © o 253%
10,8% ' ‘

35 . o 3l0.8-759;6m' 1564325
53% ' '

2. Friihstiick | 1. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 117mg) ~ (20% des Tagesbedarfs 180 mg)
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‘Abb. 17:  Vergleich der Elsendeckung des 1. und 2. Fruhstiicks
fiir 10 - 12 lahnge Schuler/mnen

1,3-1,9mg (80-120%)
21,6%

<1.3mg (<80%)
8,5%

<1,9mg (<80%)
46,5%

Omig (0%)
20,6%

<2,5mg (<155%) .
3,7-6,1mg(1 $6:254%)
1,2%

26,1%
BN <3.7mg (<155%)
5,1%

2,5-8mg(156-500%)
363%

1,9-2.9mg (80-120%)
24,6%

2. Friihstiick | 1. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 1,6 mg) ‘ (20% des Tagesbedarfs 2,4 mg)
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Abb. 18 Verglelch der Thlammdeckung des 1. und 2. Fruhstucks

fiir 10 12 liihl‘lEe Schuler/mnen

0,14-0 2mg (20-120%)

<0, 1:|m; (<80%)

RN <0 26mg(<i155%)
83%

0,27-1,3mg(1 56-769%)
65.3%

2. Friihstiick |
(13% des Tagesbedarfs 0,17 mg)

0,37-0,56mg(156-235%)

<0,19mg (<80%;
40.38(% ) 1,5%

0,19-0,29mg, (80-120%)
22.9%

<037mg(<155%)
C34%

1. Friihstiick
(20% des Tagesbedarfs 0,24 mg)
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Abb. 19 Verglelch der Rlboﬂavmdeckung des 1. und 2 Fruhstucks

fiir 10 - 12 jsihrige Schuler/mnen

Omg (0%)
9,8%

0,14-0,22mg (80-120%)

23,3% | 0,28+1,1mg(1 56-604%)

26,8%

- 2. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 0,18 mg)

<0,22mg (<80%)
24,0%

0,440, 74mg(1 56-265%)
9,8% -

0,22-0,34mg (80-120%)
11,3%

<0,43mg (<155%)
' 251%

| 1. Friihstiick
(20% des Tagesbedarfs 0,28 mg)
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Abb 20 ‘Verglelch der Vitamin D Deckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 10 12 jahrige Schulerlmnen

Opg (0%)
12,9%

<0,6pp (<80%) .
74,8% l 1,1-3,1pg(156-446%)
6,0%

<], 1ng(<155%)

060,834 0-120%)
55%

2. Friibstiick |
(13% des Tagesbedarfs 0,7 ug)

Oug (0%)
15,0%

1,6:2u§(136-200%)
<l.6ug (i’m%)
23% -

<0,3p1g (<80%)
63,5%

1. Friihstiick
- (20% des Tagesbedarfs 1,0 ng)
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'_Abb 21:Vergleich der Ener jeabdeckung des 1. und 2. Fruhstucks
 fiir13 - 14 lahrlge Schuler/mnen

<236Kkeat (<80%)
239-359kea (§0-120%) ™
11,3%

<463keal (<155%)

4661145kcal(156-383%)
34,0%

2. Fruhstiick
(13% des Tagesbedarfs 299 keal)

<I63keal (<BO%)

41,4%
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Okea! (0%)

¥ 718-1311keal(136-285%)
51%

<T13%keal (<155%) °
8,9%

368-552kes] (80-120%)
22.9%

1. Friihstiick |
(20% des Tagesbedarfs 460 kcal)
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Abb. 22: Vergleich der EiweiBdeckung des 1. und 2. Frithstiicks

fiir 13 - 14 jiihrige Schiiler/innen

537,95 (30-120%)
33%

<8,1(<80%)
21,7%

0g (0%)
21, 7%

<5,28 (<80%)
O 33%

BN <102 (<135%)
- 0.7% ‘ : ‘
8,2-12,2 (80-120%)
: 20,0%

15,9-41,4g(156-406%)
18,0%

10,339, 7g(156-602%)
70,0%

<15,8g (<155%)
18,6%

2. Friihstiick - 1. Friibstiick
(13% des Tagesbedarfs 6,6 2) (20% des Tagesbedarfs 10,2 g)
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~Abb. 23:  Vergleich der Fettdeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 13 - 14 jéihrige Schiiler/innen

9,0413,55 (80-120%) '
" 20,00 | <aIg(cion)

0g (0%)
11,7%

<17,58 (<155%)

34,0%
17,6-52,28(156-462%)
24,9%

2. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 11,3 g)

<13,78 (<80%)

: 0g (0%
343% L ,‘é-,,,.’

RN 27,1-54,65(156.314%) .
65%

%

<27g (<155%)
10,6

- 13,9420,8g (80-120%)
26,6%

1. Friihstiick
(20% des Tagesbedarfs 17,4 g)
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Abb. 24 ‘Verglelch der Kohlenhvdratdeckung des 1. und 2. Fruhstucks

f r 13 14 jiihrige Schuler/mnen

<33,95 (<80%)
289%

08 (0%)
11,4%

36,4-54,65 (80-120%)_YEANS
" 29,4%

71-171,1xg(1 56-376%)
165%

<70,3g(<155%) -
‘ 13,4%.

2. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 45,5 g)

| <85,3g (<80%)
© o 54,0%

RN <108,53 (<155%)
60%

56345 (80-120%)
15,7%

1. Friihstiick
(20% des Tagesbedarfs 70,0 g)

N 109,2-146,3g(136-209%) .
R 2,6%
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\bb. 25: Verglei_ch der Ballaststoffdeckung des 1. und 2. Friihstiicks
| fiir 13 - 14 jdhrige Schiiler/innen

, o
3,1.4,7g (80-120% P
s i op oW

;‘\,"‘...Ill'l:!li

arirtet bttt evbeer e )
<68 (<155%) _ L FYECTTEEUES HEREL LY <4,7g (<BO%) )
9,4% UKL TN i :

123%

42,0%

2. Friihstiick 1. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 3,9 g) | (20% des Tagesbedarfs 6,0 g)
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Abb. 26: Verglelch der Calclumdeckung des 1. und 2. Fruhstucks
fiir 13 14 lahrlge Schuler/mnen |

104-156mg {80-120%)
_ 8,6% .

. Omg (0%).
<158mg (<80%) AL

374%

Omg (0%)
11,4%

<102, 7mg(<B0%)
$6,9%

19,7%

<201,5mg (<155%)
34%

- 2. Friihstiick
" (13% des Tagesbedarfs 130 mg) .

2072,8-681,2mg(156-524%

<310mgl<155) 28,7%

134% 160-240mg (80+120%)
s .

1. Friibstiick
(20% des Tagesbedarfs 200 mg)

312.794mg(156-397%)
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Abb.27:  Vergleich der Eisendeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 13 - 14 jiihrige Schiiler/innen

<1,2mg (<30%)
1,3+1,9mg (80-120%) 11, 7%
254%

<2,5mg (<155%)

A% 2,5-8,7mg(156-545%)

25,4%

2. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 1,6 mg)

<1,9mg (<80%)
50,3%
3,7+6,6mg(156:275%)
L%
<3,7mg (<155%)
6.3%

1,9-2,9mg (80-120%)
20,0%

1. Frithstiick
(20% des Tagesbedarfs 2,4 mg)
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Abb 28: Vergleich der Thlammdeckung des 1. und 2 Fruhstucks
fiir 13 - 14 lahrlge Schuler/mnen

0,14-0,22mg (80-120%) ‘ ' <0,22mg (<BO%)
<0,28mg (<155%) ;,:% Omg(0%) - 35,1%
0,6% 13,7%

<0,14mg (<80%)

10,6%
0,44-0,56mg( 1 56-200%)
0,3%
0,22-0,34mg (80-120%)
6,3%
0,28-1,1mg(1 36-604%) . ol 7 <0,43:r;g4(;155%)
T 66a% ' v
2. Frihstick 1. Friihstiick

(13% des Tagesbedarfs 0,18 mg) (20% des Tagesbedarfs 0,28 mg)
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Abb. 29:Vergleich der Riboflavindeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 13 - 14 jihrige Schiiler/innen

<0,16mg (<80%)
359%

! '
||||||
-----

0,31-1,1mg(136-364%)
’ 12,6%

0,16-0,24mg (80-120%) <n'3m6"6($:1”%)

26,0%

2. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 0,2 mg)

Omg (0%)
309%

<0,24mg (<809%)
32,9%

BRI 0.47.0,87mg(] $6-285%)
8.3%

0,24-0,36mg (80-120%)

<0,47mg (<155%)
%1% 18.9%

1. Friihstiick
(20% des Tagesbedarfs 0,3 mg)
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Abb. 30:Vergleich der Vitamin D Deckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 13 - 14 jsihrige Schiiler/innen

<0,6ug (<8O%)
1,7%

| <0,8u5(<80%)
68,1%

| <1, 1pg{<155%) <1,593;S;.155%)
0,9% ;

1,11, 7Tpg( 46-246%)
3.1%

Oug(o%) -

0,6-0,8ug (80-120%)
4.9%

- 0,8-1,2pg (30-120%)
2,04

2. Friihstiick - - 1. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 0,7 pg) - (20% des Tagesbedarfs 1,0 ug)

1,6:2ug(156.200%)
1,4%
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Abb. 31:Vergleich der Energiecabdeckung dés 1._und 2. Friihstiicks

fiir 15 jiéihrige Schiilerinnen

~24Gkcal {*~30%)
13,6%

Okeal (0%)
. 22,2%
S

‘I

'

250-374keal (¥0-120%) /’
18.2% /

- 48dkeal (<135%)
7.0%
17.0% 29,0%

2. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 312 kcal)

487-1420kcal(156-455%)

Okeal {(0%)
2%

«379Keal (<B0%)
30,7%

S 748.8-1608Kcal(156-335

10,8%

<744kcal (<155%)
384-576kea] (80-120%) 10,2%
17,0%

| 1. Friihstiick
(20% des Tagesbedarfs 480 kcal)
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Abb 32 Verglelch der Elwelﬁdeckung des 1. und 2. Fruhstucks

fur 13 lahrlge Schulerlgnen

4.9-7.38 (80-120%)

1.4% 0g(0%)

T4 (<80%)
20.5%

<4 8p (<80%)
6,3%

<9,8(-155%)
2.3%

7.5-11.3g (80-120%)
12.5%

"14,7-45,18(156-480%)

9,5-47.45(156-782%) 27 8%

. 65.8% <14,68 (<155%)

8,0%

- 2. Friihstiick - 1. Friibstiick
(13%‘ des Tagesbedarfs 6,1 g) o . (20% des Tagesbedarfs 9,4 g)
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Abb. 33: Vergleich der Fettdeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 15 jidhrige Schiilerinnen

+9,2g (80%)
9.7%
Og (0'.%)
< 22,2%
9.4-145 (80-120%) . -
05 7 ~
/.
18,3-52,3g(1 56-447%)
151 "155%) 22,7%

25.0%

2. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 11,7 g)

~14.2g (<80%) __

32.4%

14,421,65(B0-120%) <27.98{(<133%)
12.5% 9,7%

1. Friihstiick
(20% des Tagesbedarfs 18,0 g)

 28,1-34,2g(156-301%)

"14,2%

_89_



Abb. 34: Vergleich der Kohlenhydratdeckung des 1. und 2. FAriihstiicks
fiir 15 jéhrige Schiilerinnen IV

-34.38 (~80%) :
22.2% - :
. 0 (0%)

52,73 (<80%)_ ‘
39.8% 104.2:224.4g(1 $6-336%)
' .8.0%
L0358 ( 155%)
4.0%0

34.7-52.15 (R0-120%)
19.9%
67,7-178.4p(156-411%) b _
25.0%
53,4-80,2g (80-120%)
17.0%

167,38 (<155%)
. 10,8%

- 2. Friihstiick 1. Frithstiick
(13% des Tagesbedarfs 43,4 g) (20% des Tagesbedarfs 66,8 g).
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Abb. 35Vergleich der Ballaststoffdeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 15 jidhrige Schiilerinnen

o X1g(<B0%)
15,9%

- 0g(0%)
22,2%

14T (K0-120%0) s
13.6% o

b (- ) 35%)
4.5%

6.1-20,98(156-536%)
~ 43.8%

2. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 3,9 g)

0g(0%)
31.8%

9,4.22.7p( 1 56-378%)
3.4%

<4,7g (<30%)

48,9%
i 4.8-7.2g (R0-120%)

11,9%

<9,3g(<155%)
4,0%

1. Frithstiick
(20% des Tagesbedarfs 6,0 g)
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Abb. 36: Verglelch der Calcmmdeckung des 1. und 2. Fruhstucks

fur 15 jdhrige Schulermnen

123.2mg (<80%)
47,2%

<241 8mg(<155%)
2.8%

1254.8-187.2mg(80-120%
7.4%

Omg(0%)
21.2%

243.4-931.3mg(156-597%
20,5%

2. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 156 mg)

Omg (0%)
- 313%

<189,6mg (<80%) /B <372mg(;155%}
| 40.3% 1,1%
'374,4-1053mgl | $6-439%}
22,2%

192-288mg (80-120%)
51% .

1. Friihstiick
(20% des Tagesbedarfs 240 mg)
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Abb. 37: Verglelch der Eisendeckung des 1. und 2. Fruhstucks
| fiir 15 jéihrige Schiilerinnen

11,6mg (~80%)

17.6%
Omg (0%)

4.7-7,4mg(156-247%)
1.7% .

2,4-3,6mg (80-120%)
11,9%

. <2,4mg (<80%)
3,1-7,8mg(156-390%) 50,6%
<4, Tmg(<155%)
4,5%

1.6-2.4mg (80-120%)
18,8%

29.5%

<3,Img (<155%)
11,9%

1. Friihstiick

2. Friihstiick |
(20% des Tagesbedarfs 3,0 mg)

(13% des Tagesbedarfs 2,0 mg)
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Abb. 38: Vergleich der Thiamindeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 15 jahrige Schi‘ilerinneh .

<0.13mg (<80%)

: ’ Omg (0%)
0.14-0.2mg (80-120%) . 24,4%
: e,

3.5%

0,27-0.91mg(136+533%)
55.2%

2. Friihstiick |
'(13% des Tagesbedarfs 0,17 mg)

Ompg (0%)
43,8%

0,41.0,9mp( 1 56-346%)
A
<0,21mg (<80%)
- 26,1%

" 0,4mg ( - 155%)
6.8%

0,21-0.31mg (80-120%)
13.6%

1. Frithstiick
(20% des Tagesbedarfs 0,26 mg)
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Abb. 39: Vergleich der Rlboﬂavmdeckung des 1. und 2. Fruhstucks

fur 15 jdhrige Schiilerinnen

Omg (0%)
39.8%

Omg (0%)
26,7% A
. .~ \' .

-1 7Tmg ( ~80%0)
33,5%

0,34-1,1mg(156-498%)
8,5%

<0,27mg (<80%)

18,6% 0.53-1,3mg(156-381%)

19,9%
<0,34mg (<155%)
11,4%

0.18-0,26mg (80-120%) _ 0,27-0.41mg (80-120%)
19,9% 1.7%

2. Friihstiick 1. Friihstiick
(13% des Tagesbedarfs 0,22 mg) (20% des Tagesbedarfs 0,34 mg)

-VL-



Abb. 40:Vergleich der Vitamin-D Deckung des 1. und 2. Friihstiicks
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Abb. 41: Vergleich der Energieabdeckung des 1. und 2. Friihstiicks
fiir 15 jihrige Schiiler
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Abb. 42:  Vergleich der Eiweifildeckung des-1. und 2. Friihstiicks
- | - fiir 15 jihrige Schiiler |
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Abb. 43:

Vergleich der Fettdeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 15 jahrige Schiiler
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Abb. 44: Verglelch der Kohlenhvdratdeckung des 1. und 2. Fruhstucks
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Abb. 45; Vergleich der Ballaststoffdeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 15 jidhrige Schiiler
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Abb. 46:

Verglelch der Calclumdeckung des 1. und 2 Fruhstucks

fiir 15 lahrlge Schuler
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Abb. 47:

Vergleichldelf Eisendeckung des 1. und 2. Friihstiicks
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Abb. 48: Vergiemh der Thlammdeckung des 1. und 2. Fruhstucks

fiir 15 jihrige Schuler
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Abb. 49: Vergleich der.Riboﬂavindeckung des 1. und 2. Friihstiicks

fiir 15 jihrige Schiiler
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Abb 50: Velgglch der Vltamln D Deckung des 1. und 2. Fruhstucks
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7.4. Tabellarische Auswertung des 1. und 2. Friihstiicks, zusammengefat

7.4.1. Energie- und Niihrstoffdeckung der 6 - 9jéihrigen

Tab. 31: Empfehlung fiir die Energie- und Néhrstoffzufuhr dgr 6 - 9jshrigen

2000 . kcal
27¢g Eiweill
76 g Fett
294 ¢ Kohlenhydrate
25g Ballaststoffe
800 mg Calcium
10 mg Eisen
. 1,1 mg Vitamin B1
1,2mg Vitamin B2
5,0 ng Vitamin D

Quelle: Empfehlungen fiir die Nihrstoffzufuhr, 1991, S. 146-149

Tab. 32: Empfehlung fiir die Energie- und Nahrstoffzufuhr des 1. und 2.
Friihstiicks (33 % des Tagesbedarfs)

660 kcal
89¢ Eiweif
83¢g Fett

97,0¢g Kohlenhydrate
83¢g Ballaststoffe
264 mg Calcium
33mg Eisen
0,36 mg Vitamin Bl
0,4 mg Vitarain B2
1,7 ug Vitamin D
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Tab. 33: Abdeckung des Energie- und Nahrstoffbedarfs bei 6 - 9jahrigen

(n=577) :
Energie/ Nahrstoff prozentuale Abdeckung Beurteilung der prozentuale {%} Anzahl
der 33% des Tagesbedarfs | prozentualen Abdeckung der Schiller/innen
keal -; 0% ungendgend 0,3
I kcal <80% befriedigend 23,9
T keal 80% - 120% gut 45,1
keal . bis 155% gut - befriedigend 24
keal 156% - 252% zu reichlich 83
Eiwei 0% " ungeniigend 0,3 B
Eiweil < 80% befriedigend 5,2
} Eiweil 80% - 120%. gt 8,1
Eiwei bis 155% gut - befriedigend 10,4
EiweiB 156% - 571% zu reichlich 75,9
Fett 0% ungenilgend 03
Fett < 80% befriedigend
Fett 80% - 120% . gut
I> Fett bis 155% - - gut - befriedigend
Fett 156% - 296%  reichlich
Kohlenhydrate . 0% - ungendgend
Kohlenhydrate < 80% befriedigend
Kohlenhydrate 80% - 120% gut
Kohlenhydrate bis 155% gut - befricdigend
Kohlenhydrate 156% - 225% zu reichlich
Ballaststoffe 0% ungendgend
Ballaststoffe < §0% befricdigend
Ballaststoffe 80% - 120% gut
| Ballaststoffe bis 155% gut - befriedigend
Ballaststoffe 156% - 286% zu reichlich -
Calcium- 0% ungentgend
Calcium < 30% befriedigend
Calcium 80% - 120% gut
_ Calcium bis 155% gut - befriedigend
I Calcium ‘ 156% - 437% | 2u reichlich
Eisen 0% : ungenlgend
Eisen < 80% befriedigend
Eisen 80% - 120% gut
Eisen bis 155% “gut - befriedigend
Eisen 156% - 297% 7 reichlich
Vitamin Bl 0% ungenfigend
Vitamin BI < 80% befriedigend
Vitamin B1_ 20% - 120% gut
i Vitamin B1 " bis 155% gut - befriedigend
Vitamin Bl 156% - 208% zu reichlich .
Vitamin B2 0% ungenigend
Vitamin B2 < 80% befriedigend 39,3 ]
Vitamin B2 80% -~ 120% - gut 7,7
Vitamin B2 bis 155% gut - befriedigend 28,1 Jl
L Vitamin B2 156% - 343% zu reichlich 12,7
‘ . Vitamin D 0% ungeniigend 2,1
; Vitamin D < 80% befriedigend 90,1
Vitamin D 80% - 120% gut ' 55
" Vitamin D bis 155% , gut - befricdigend 1,0
I Vitamin D 156% - 200% | zu reichlich 1,2
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7.4.2. Energie- und Niihrstoffdeckung der 10 - 12jiihrigen

Tab. 34: Empfehlung fiir die Energie- und Nihrstoffzufuhr der 10 - 12jdhrigen

2150 kcal

38¢g ' Eiweil
78 g Fett :
324 g Kohlenhydrate
28¢g Ballaststoffe
900 mg Calcium
12 mg Eisen
1,2mg Vitamin B1
1,4 mg Vitamin B2
5ug Vitamin D

Quelle: Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr, 1991, S. 146-149

Tab. 35: Empfehlung fiir die Energie- und Nihrstoffzufuhr des 1 und 2.
Frithstiicks (33 % des Tagesbedarfs)

710 kcal
125¢g Eiwei
257g Fett
106,9 g Kohlenhydrate
92¢g Ballaststoffe
297 mg Calcium
40 mg Eisen
0,4 mg Vitamin B1
0,46 mg Vitamin B2
1,7 ug Vitamin D




Tab. 36: Abdeckung des Energie- und

89 -

Nahrstoffbedarfs bei 10 - 12jahrigen

(n = 529)
Energie/ Nihrstoff prozentuale Abdeckung * ) Beurteilung der prozentuale [%] Anzahl
der 33% des Tagesbedarfs | prozentualen Abdeckung der Schiler/innen
kcal 0% ungeniigend
kcal < 80% befriedigend
keal 30% - 120% gut
keal bis 155% gut - befriedigend
kcal 156% - 251% Zu reichlich
Eiweil 0% ungenligend
Eiweib <80% befriedigend
Eiweib 80% - 120% gut
Eiweil bis 155% gut - befriedigend
Eiweid 156% - 448% zu reichlich
Feit 0% ungenfigend
Fett <80% befriedigend
Fett 80% - 120% gut
Fett bis 155% gut - befriedigend
! Fett~ ﬁl 56% - 301% zu reichlich _J_ 16,1 |
Kohlenhydrate 0% ungeniigend IRE
Kohlenhydrate . < 80% befriedigend
r Kohienhydrate 80% - 120% gut
Kohlenhydrate bis 155% gut - befriedigend
Kohlenhydrate 156%-237% zu reichlich
Ballaststoffe ' 0% ungenfigend
Ballaststoffe < 80% befriedigend
Ballaststoffe 80% - 120% gut
Ballaststoffe bis 155% gut - befriedigend
Ballaststoffe 156% - 274% zu reichlich
Calcium 0% ungeniigend
Calcium < 80% befriedigend
Calcium 80% - 120% gut
_ Calcium, bis 155% gut - befriedigend
Calcium 156% - 393% zu reichlich
Eisen 0% ungeniigend
Eisen < 80% befriedigend
Eisen 30% - 120% gut
Eisen bis 155% gut - befriedigend
Eisen __ 156%-285% " zureichlich
‘ Vitamin BY' T 0% ungeniigend
Vitamin B1 < 80% befriedigend
Vitamin Bl . 80% - 120% gut
Vitamin B1 bis 155% gut - befriedigend
Vitamin B 156%-232% | zu reichlich
Vitamin B2 0% ungenfigend
Vitamin B2 < 80% befriedigend
Vitamin B2 80% - 120% gut___
| Vitamin B2 bis 155% gut - befriedigend
’ Vitamin B2 156% - 285% zu reichlich
Vitamin D 0% ungeniigend
~ Vitamin D < 80% befriedigend
Vitamin D 30% - 120% gut
Vitamin D bis 155% gut - befriedigend 1,3
Vitamin D 156% - 236% zu reichlich 0.8
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7.4.3. Energie- und Niihrstoffdeckung der 13 - 14jihrigen

Tab. 37: Empfehlung fiir die Energie- und Nahrstoffzufuhr der 13 - 14jihrigen

2300 kcal
51g Eiweil
87 ¢ Fett
350 g Kohlenhydrate
30g Ballaststoffe
1000 mg Calcium
12 mg Eisen
1,4 mg Vitamin Bl
1,5mg Vitamin B2
S5pg 'Vitamin D

Quelle: Empfehlungen fiir die Néhrstoffzufuhr, 1991, S. 146-149

Tab. 38: Empfehlung fiir dic Energie- und Nihrstoffzufuhr des 1. und 2.
Frithstiicks (33 % des Tagesbedarfs) '

&

759 kcal
16,8 g EiweiB
28,7¢g Fett
1155¢g Kohlenhydrate
- 99¢g Ballaststoffe
330 mg Calcium
40 mg Eisen
0,46 mg Vitamin Bl
0,5 mg Vitamin B2
1,7 ug Vitamin D
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Tab. 39: Abdeckung des Energie- und Nihrstoffbedarfs bei 13 -14jihrigen

T ——

(n =350}
Energic/ Nihrstoff prozc'nlu'a!c Abdeckung | eurteilung der prozentualen |  prozentuale [%)] Anzahl r
der 33% des Tagesbedarfs " Abdeckung der Schiier/innen
keal . 0% ungendgend
L kcal <80% befricdigend
keal* 30% - 120% ' gut
keal bis 155% gut - befriedigend
i kcal_ 156%-231% zu reichlich
|| . Eiweid A 0% ungentigend
{ Eiwcif < 80% ‘befriedigend
Eiweil i 80% - 120% gut
H " Eiweil bis 155% gut - befriedigend
Eiweill 156% - 383% zu reichlich
' Fett . 0% ungenligend
B Fett <80% ~beiricdigend
Fett 80% - 120% gut_
Fett bis 155% gut - befriedigend
Fett 156% - 253% zu reichlich
Kohlenhydrate 0% : ungeniigend
Kohlenhydrate <80% ‘befriedigend
" Kohlenhydrate 80% - 120% - gut
Kohlenhydrate bis 155% gut - befriedigend
Kohlenhydrate | 156% - 202% ~ zu reichlich i 46
Ballaststoffe _ 0% ‘ ungenligend [ 37
Ballaststoffe - . < 80% befriedigend 48,6
Ballaststoffe 80% - 120% ) gut 26,3
Ballaststoffe - . bis 155% gut - befriedigend 11,7
E Ballaststoffe 156% - 270% zu reichlich 9.7
Calcium 0% ungeniigend 34 I
Calcium < 80% . .befriedigend 46,0
Calcium 80% - 120% gt . 231 )
Calcium bis 155% gut - befriedigend 14,6 |
Calcium 156% - 418% : zu reichlich 12,9
Eisen % ungenligend
- Eisen <80% . befriedigend
Eisen 80% - 120% gut’
Eisen . . bis 155% gut - befriedigend
Eisen 156% - 280% zu reichlich
Vitamin B! 0% ungeniigend
- Vitamin Bl < 80% : - befriedigend 53,4
Vitamin Bl 80% - 120% gut 243
i Vitamin Bl bis 155% gut - befriedigend 14,6
Vitamin B1 _ 156%- 212% u rii(:_hli(:h _ 14
Vitamin B2 0% ungenligend T 69
Vitamin B2 < 80% " befriedigend - 58,9
Vitamin B2 80% - 120% _ gut 23,4
Vitamin B2 bis 155% gut - befriedigend X
Vitamin B2 156%-271% aurcichlich | - 5]
J_“ Vilamin D T 0% ungenlgend T 5.4
Vitamin D - <B0% befriedigend 863
Vitamin D 80% - 120% 7 gut 7.7
Vitamin D bis 155% gut - befriedigend 0.6 1
| Vitamin D | 156% - 133% zu reichlich [ |
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7.4.4. Energie- und Nihrstoffdeckung der 15jihrigen Schiilerinnen

Tab. 40: Empfehlung fiir die Energie- und Nahrstoffzufuhr der 15jdhrigen

Schiilerinnen
2400 kcal
47 g Eiweil}
9% g Fett
334 g Kohlenhydrate
30g Ballaststoffe
1200 mg Calcium
15 mg' Eisen
1,3 mg Vitamin B1
1,7 mg Vitamin B2
S5pug Vitamin D

Quelle: Empfehlungen fiir die Nihrstoffzufuhr, 1991, S. 146-149

Tab. 41: Empfehlung fiir die Energie- und Nahrstoffzufuhr des 1. und 2.
Frithstitcks (33 % des Tagesbedarfs)

792 kcal -
155¢ Eiweif}
29,7 g Fett
1102 g Kohlenhydrate

99¢g ' Ballaststoffe
396 mg Calcium
5,0 mg Eisen
043 mg Vitamin Bl
0,56 mg Vitamin B2

1,7 pg Vitamin D
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Tab. 42: Abdeckung des Encrgie-. und Nihrstoffbedarfs bei 15j€ihn'gen
Schiilerinnen (n = 176)

— —

e——
it r—

Energie/ Néhrstoff . prozentuale Abdeckung Beurteilung der prozentuale [%) Anzahl
’ . der 33% des Tagesbedarfs | prozentualen Abdeckung der Schiler/innen
— keal ﬁr 0% ungenilgend 8.0
keal <80% befriedigend 36,4
keal 80% - 120% T gut - 31,3
kcal bis 155% gut - befriedigend - 12,5
keal 156% - 248% "~ zurcichlich 11,9
EiweiB 0% ungenfigend
Eiweil} < 80% befriedigend
Eiwei8 80% - 120% gut
Eiweil bis 155% gut - befriedigend
Eiweil 156% - 426% 2u reichlich
Fett 0% ungenfigend
Fett <80% befricdigend
~ Fent 80% - 120% gut
7 Fett bis 155% gut - befriedigend
Fett 156% - 263% —__zureichlich
Kohlenhydrate 0% ungenilg?d
Kohlenhydrate <80% " befriedigend
Kohlenhydrate 80% - 120% gut
I ' Kohlenhydrate bis 155% gut - befriedigend
Kohlenhydrate 156% - 236_"/: zu reichlich
Ballaststoffe 0% ungeniigend
Ballaststoffe < 30% befriedigend
Ballaststoffe 80% - 120% gut
" Ballaststoffe bis 155% gut - befriedigend
Ballaststoffe 156% - 296%__ zu reichlich
Calcium- " 0% T unigenlgend
Calcium < 30% befriedigend
Calcium 80% - 120% gut
Calcium bis 155% gut - befriedigend
Calcium_ 156% - 369% = reichlich
Eisen 0% ungeniigend
Eisen < 80% befriedigend
Eisen 80% - 120% gut
Eisen bis 155% gut - befriedigend
il Eisen 136% - 194% ™z reichlich
Vitamin Bl 0% ungeniigend
Vitamin Bl < 80% befriedigend
| _Vitamin B] 80% - 89% _gut
Vitamin B1 bis 155% gut - befriedigend
Vitamin BI 156% - 373% " zu reichlich
Vitamin B2 0% ungenfigend
, Vitamin B2 < 80% befriedigend
Vitamin B2 80% - 120% gut
Vitamin B2 bis 155% gut - befriedigend
Vilal_lzin_BZ 156% - 274}& _ 21| rcﬂlich
| Vitamin D % B ungcn-ﬂEnd
Vitamin D <80% befriedigend
Vitamin D 80% - 120% gut
Vitamin D bis 155% gut - befriedigend
Vitamin D 156% - IE/: zu reichlich
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7.4.5. Energie- und Nihrstoffdeckung der 15jihrigen Schiiler

Tab. 43: Empfehlung fiir die Energie- und Nihrstoffzufuhr der 15j&hrigen Schiiler |

3000 kcal
60,3 g Eiweil
100 g Fett
449 g Kohlenhydrate
30g Ballaststoffe
1200 mg Calcium
12 mg Eisen
1,6 mg Vitamin B1
1,8 mg Vitamin B2
5pg Vitamin D

Quelle: Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuthr, 1991, S. 146-149

Tab. 44: Empfehlung fiir die Energie- und Nahrstoffzufuhr des 1. und 2.
Frithstiicks (33 % des Tagesbedarfs)

990 kcal
199 g ‘EiweilB
330g Fett
1482 g Kohlenhydrate
99¢g Ballaststoffe
396 mg . Calctum
4,0 mg Eisen
0,53 mg Vitamin Bl
0,6 mg Vitamin B2
1,7 ug Vitamin D
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Tab. 45: Abdeckung des Energie- und Nihrstoffbedarfs bei 15j4hrigen
Schiilern (n = 150)

Energie/ Nihrstoff prozentuale Abdeckung Beurteilung der prozentuale [%)] Anzahl
der 33% des Tagesbedarfs ]| prozentualen Abdeckung der Schillerinnen
keal - 0% ungenigend 4,0
keal <30% befriedigend 25,3
kcal $0% - 120% gut 30,7
keal bis 135% gut - befriedigend 18,0
_ keal 156% - 3314% 1 " zu reichilich _ _'_22,0
" EiweiB % 1 ungenligend 4,0
_ EiweiB <80% befriedigend 9,3
Eiweil 80% - 120% gut 16,0
Eiweil . bis 155% gut - befriedigend 16,7
Eiweil __156% -121% zu reichlich — 54,0
Fett T 0% ungenilgend ) 4,0
Fett < 80% befriedigend 20,7
Fett . 80% - 120% - gut 20,0
Fett bis 155% gut - befriedigend 20,7
| Fett 156% - 479% Fall rl:ichlkil. — 34L
" Kohlenhydrate 0% ~ ungendgend 40
Kohlenhydrate < 80% befriedigend 393
Kohlenhydrate 80% - 120% gut 34,77
Kohlenhydrate bis 155% gut - befriedigend 12,7
Kohlenhydrate - 156% - 223% 2u reichlich _ 923 .
Ballaststoffe — 0% ungendgend 4,0
Ballaststoffe < 30% befricdigend 30,7
Ballaststoffe 80% - 120% , gut 273
Ballaststoffe bis 155% gut - befriedigend 19,3
"BallaststofTe __156% - 581% zu reichlich — 18,7__
Calcium T 0% ungenlgend B 4,0°
Calcium < 80% befriedigend 46,0
Calcium 80% - 120% gut 22,7
Calcium . bis 155% gut - befriedigend 4,7
Calcium IE/:. -317% a zu re_iﬂch 1 22,7
Eisen ~ 0% ungenlgend T 1,0
Eisen <80% befricdigend 20,7
- Eisen 80% - 120% ) ©ogut 26,7
Eisen bis 155% gut - befriedigend 20,0
Eisen 156% - 535% ureichlich |~ 287
Vitamin B1 0% ungeniigend 6,0
F Vitamin Bl <80% befricdigend 40,0
Vitamin Bl 80% - 120% gut 32,0
Vitamin Bl bis 155% gut - befriedigend 13,3
| Viamin BI 156% - 435% ~ zurcichlich 8,7
B Vitamin B2 0% ungeniigend 4.0
Vitamin B2 <80% befriedigend 59,3
Vitamin B2 $0% - 120% gut_ 19,3
Vitamin B2 bis 155% gut - befriedigend - 8,7
Vitamin B2 l.’_;f% -2371% zu reichlich - 8,7
Vitamin D ~ 0% ungenigend 5,3_
Vitamin D <80% befricdigend 76,7
Vitamin D 80% - 120% - gut 8,7
Vitamin D bis 155% gut - befriedigend 2,0
L Vitamin D 156% - 400% zu reichlich 13
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bb. 51: Verglelch der Energledeckung des 1. und 2. Frihstiicks
(33% des Tagesbedarfs) aller Altergruppen
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.b{b. 52:

100 T R o

Vergleich der Elwelrsdeckung des 1. und 2. Fruhstucks
(83% des Tagesbedarfs) aller Alter’gruppen
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bb.53:  Vergleich der Fettdeckung des 1. und 2 Frihstiicks
(33% des Tagesbedarfs) aller Altergruppen
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bb. 54:Vergleich der Ko'hlenhydratdeckung des 1. gnd 2. Fruhstiicks
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0. 55: Vergleich der Calciumdeckung des 1. und 2. Fruhsticks
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bb. 56:- Vergleich der Thiarhiindeck(Ing des 1. und 2. Friihstiicks
(33% des Tagesbedarfs) aller Altefgruppen
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ob. 57: Vergleich der Rlboflavmdeckung des 1. und 2. Fruhstiicks

(33% des Tagesbedarfs) aller Altel'gruppen
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bb. 58Vergle|ch der Vltamm D- Deckung des 1. und 2. Fruhstiicks
(33% des Tagesbedarfs) aller Alter‘gruppen
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8. Anhang:

Anmerkung zu den Tabellen:
Die Nummerierung der EBwaren und Getranke erfolgt nicht chronologisch, sondern
auf Grundlage der Primérquelle (Codierungsliste des Fragebogens).

. Tab. 1: Portionsangaben der Lebensmittel fiir die Altersgruppe 6 - 9 Jahre

- EBwaren -
Nr. Lebensmittel Portionsgrifien
1 Brot, Brétchen, WeiBlbrot 40¢g
2 WK-Brot,-brétchen, Miislibrétchen 50g
3 siiBe Brétchen, Hérnchen 55g
4 |Brot mit - 50g
Streichfett und 6g
Belag, Mischbrot Mittelwert aus versch. Belégen
5 Brot mit 50g
Streichfett 6g
Wurst (Salami) 20g
16 Brot mit - - 50¢g
Streichfett 6g
Kise (Schnittkise) 30g
7 Brot mit 50g
Streichfett 6g
. Honig, Marmelade 7g
8 Brot mit - 50g
Streichfett ' 6g
Dutele 1, \(Jedm!agm ol Iauuulfv{ 208
9 Brot mit _ 50g
Strcichfett ' 6g
Schokolade 20g
10 }Brot mit S0g
Streichfett 8. 6g
Kriutern, Griinzeug (‘f omate) 50g
11 |Brot mit 50g
Streichfett ' 6g
sonstigem Belag uhneren) 60 g
12 | Brot mit - 50g
Streichfett 6g
ohne Belag

t Vil borw LD,,(;Ifcm,
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. Nr. Lebensmittel PortionsgréBen
14 | VK-Brot mit . 0¢g
Streichfett und 5g _
Belag Mittelwert aus versch. Beldgen
15 | VK-Brot mit 50g
Streichfett 5g
Wurst (Salami) 20g
16 {VK-Brot mit 50g
Streichfett 5¢g
Kise (Schnittkise) 30g
17 | VK-Brot mit 50g
Streichfett 5g
Honig, Marmelade ’ 10g
20 | VK-Brot mit 50g
Streichfett - 5g
Krauter, Griinzeug (Tomate) 50¢g
21 | VK-Brot mit 0¢g
Streichfett - : 5g
sonstigem Belag (Hiihnerei) 60 g
22 | VK-Brot mit 50 g
Streichfett ochne Belag 5g
24 | Brotchen, Weilbrot, Toast mit 40g
Streichfett und . 8¢g
Belag Mittelwert aus versch. Beldgen
25 |Brotchen mit 40¢g
Streichfett , 1. 8g
Wurst (§a_rami) 20¢g
26 | Brotchen mit - 40g
' Streichfe 1 D 8g
Kise (Schnittkise) 30g
27 |Brotchen mit 40 g
‘Streichfett 8g
Honig, Marmelade 10g
28 | Brotchen mit 40g
" | Streichfett 8g
Nutella - 20g
29 | Brétchen mit 40¢g
Streichfett 8z
Schokolade 20g
31 |Brétchen mit 40g
Streichfett 8g
Kriuter, Griinzeug (Tomate) 50g
32 | Brétchen mit. 40 g
Streichfett 8¢
sonstigem Belag (Hiihneret) .60g
33 |Brétchen mit 40 ¢
Streichfett ohne Belag 8g
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Nr. Lebensmittel PortionsgriBen
40 |[Pizza 100 g
41 |Kisestangen,-spitzchen 65g
42 '|Brezen, Laugenwerk 60g
43 |Miisli, Getreide, Comflakes (Miisli mit S0g
| Trockenobst)
44 | Kuchen, Stollen, Eierkuchen (Kuchen) 70g
45 1Gebick, Kekse, Waffeln (Kekse) 100 g
46 |stiBe Teilchen 70 g
50 [Miisliriegel 25g
51 {[Milchschnitte 1 Stiick
52 [ SiBigkeiten Mittelwert aus versch. Stiligkeiten
53 |siiBe Riegel 60 g
54 |Schokolade 40¢g
55 |Mohrenkopf 60g
56 |Bonbon, Lakntz, Weingummi 100 g
(Gummibonbons)
57 |Kaugummi 3g
60 |Eis 60g
61 [Pudding, Milchbrei (Vanillepudding) 150 g
62 |Milchprodukte, Joghurt (Joghurt mit 150 g
Friichten) 7
70 | Obst Mittelwert aus versch. Obstsorten
71 |Apfel 130 g
72 |Banane 130 g
73 |Bime 125 g
74 | Zitrusfriichte (Mandarine) . 80¢g
75 |sonstiges Obst (Pampelmuse) 85¢g
80 |Gemiise, Salat (Mohirriibe) 100 g
85 | Wiirstchen, Bift;-Wurst (Wiener 80¢g
Wilrstchen)
86 | Schnitzel, Frikadellen (Wiener Schnitzel) 80g
87 |Pommes frites : 150 g
88 |Knabber Kram (Studentenfutter) 50g
89 | Chips, Flips (Kartoffelchips) 100 g
92 |Sonstiges/Ei (Hiihnerei) 60g

Snu_kf.)&lﬂ

?Lfmu'nlm

-
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- Getriinke -

Nr. Lebensmittel Portionsgrifien
4 Milch 3,5% 250g
6 Kakao, Schokomilch 250 g
8 . jFruchtmilch, Milch Mix, Trinkjoghurt 250 g

{Buttermilch mit Fruchtzubereitung) .

17 | Alkohol (Bier) 330g
20 |Limonade 330¢g
21 |Cola 330g
24 | SusldstCapri Sonne . 200 g

' ﬂrangenséﬁlimonadef
25 |Mineralwasser ' : 200 g
30 |Saft (Trauben-, Zitronen-.Kirsch-,...) 7 200¢g
(Weintraube rot) ’
31 |Orangensaft 200 g
32 | Apfelsaft P 200 g
33 |Multivitaminsaft L 200¢g
40 |Briihe, Suppe (Brithe gekémt) S5g -
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S
Tab. 2: Portionsangaben der Lebensmittel fiir die Altcr'/gruppe 10-12 Jahre .
- EBwaren -

Nr. Lebensmittel PortionsgréBen

1 Brot, Brétchen, WeiBbrot 40g

2 K-Brot,-brétchen, Miislibrotchen 50g

3 siife Brétchen, Hornchen 55¢g

4  |Brot mit g
Streichfett und 8¢g
Belag, Mischbrot Mittelwert aus versch. Beldgen

5 |Brot mit 70g
Streichfett 8¢
Wurst (Salami) 30g

6 |Bomtmit ZPro¥ 70 g
Streichfett 8g
Kise (Schnittkise) S0g

7 Brot mit Mg

- | Streichfett 8g

-Honig, Marmelade 15¢

8 Brot mit 70g
Streichfett . 8g
Nutella. dilo 20¢

9  |Brot mit 70g
Streichfett 8g d
Schokolade 25g

10 |Brotmit 70g
Stteichfett . 8¢g
Kriiutern, Grﬁnzeug (Tomate) 70g

11 |Brot mit g
Streichfett 8g
sonstigem Belag (Hiihnerei) 60 g

12 |Brot mit g
Streichfett 8g
ohne Belag
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Nr. Lebensmittel Portionsgrofien
14 [ VK-Brot mit 50g
Streichfett und ~ S5g
Belag Mittelwert auf versch. Beldgen
15 | VK-Brot mit 50g
Streichfett 5g
Wurst (Salami) 20g -
16 | VK-Brot mit 50g
Streichfett : 5g
Kaése (Schnittkise) 30g
17 | VK-Brot mit 50g
Streichfett 5g
Honig, Marmelade 10g
20 | VK-Brot mit- 50g
Streichfett 5g
Kriuter, Griinzeug {Tomate) 50g
21 | VK-Brot mit 50g
: Streichfett 5g
sonstigern Belag (Hiihnerei) 60 g
22 | VK-Brot mit 50g
Streichfett ohne Belag 5g
24 | Brotchen, Wei3brot, Toast mit 40g
Streichfett und 8g
Belag Mittelwert aus versch. Beldgen
25 |Brétchen mit 40g
Streichfett 8g
Wurst (Salami) 20g
26 |Brétchen mit 40g
Streichfett 8g
: Kise (Schnittkése) 30g
27 | Brotchen mit 40g
Streichfett 8g
Honig, Marmelale - 10g
28 | Brotchen mit 40g
Streichfett 8¢g
Nutella 20g -
29 | Brotchen mit 40g
Streichfett 8g.
Schokolade 20g
31 |Brotchen mit 40 g
Streichfett 8g
Kréuter, Griinzeug (Tomate) 50g
12 | Brotchen mit 40¢g
Streichfett 3g
sonstigem Belag (Hiihnerei) 60g
33 | Brétchen mit ! 40 g
3g

Streichfett ohine Belag
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Lebensmittel

Nr. Portionsgrofien

40 |Pizza 150g

4] |Kasestangen,-spitzchen 65g

42 |Brezen, Laugenwerk 60g

43 |Miisli, Getreide, Comflakes (Miisli mit 50¢g
Trockenobst) ' _

44 | Kuchen, Stollen, Eierkuchen (Kuchen) - 10g

45 | Gebick, Kekse, Waffeln (Kekse) 100g

146 |siiBe Teilchen 70g

S0 | Misliriegel 50g

51 |Milchschnitte 2 Stiick

52 |SiiBigkeiten Mittelwert aus versch. StiBigkeiten

53 |siifle Riegel 60 g

54 ]Schokolade 40g

55 | Mohrenkopf 60 g

56 [Bonbon, Lakritz, Weingummi 100g
(Gummibonbons)

57 |Kaugummi 3g

60 |Eis ‘ 60 g .

61 |Pudding, Milchbrei (Vanillepudding) 150g

62 |Milchprodukte, Joghurt (Joghurt mit 150 g
Friichten) : _

70 .| Obst Mittelwert aus versch. Obstsorten

71 | Apfel 140 g

72 |Banane 140 g

73 |Bime 150 g

74 | Zitrusfriichte (Mandarine) 145 g

75 |sonstiges Obst (Pampelmuse) 100 g

80 | Gemiise, Salat (Mohrrilbe) 130g

85 | Wikrstchen, Bifi, Wurst (Wiener -80g
Wiirstchen)

86 | Schnitzel, Frikadellen (Wiener Schnitzel) 80g

87 |Pommes frites 150 ¢

88 | Knabber Kram (Studentenfutter) 50¢g

89 | Chips, Flips (Kartoffelchips) 100 g

92 |Sonstiges/Ei (Hithnerei) 60 g

2.0
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- Getrdnke -

Nr. Lebensmittel Portionsgréfien”
4  [Milch 3,5% 250g
6 Kakao, Schokomilch 250 g

|8 [Fruchtmilch, Milch Mix, Trinkjoghurt 250 g
(Buttermilch mit Fruchtzubereitung)

17 | Alkohol (Bier) ’ 330g
20 |Limonade 330g
21 |Cola 330¢g
24 | Sunkist, Capri Sonne 200 g

(Orangensaftlimonade)
25 |Mineralwasser 200¢g
30 |Saft (Trauben-, Zitronen- Kirsch-,...) 200¢g
(Weintraube rot)
31 |Orangensaft 200 g
32 |Apfelsaft 200g
33 {Multivitaminsaft 200g
40 |Briihe, Suppe (Briihe gekornt) 5g
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S
Tab. 3: Portionsangaben der Lebensmittel fiir die Altergruppe 13-14 Jahre
- EBwaren -
Nr. Lebensmittel Portionsgrofien
1 Brot, Brétchen, Weibrot 40 g
2 | VK-Brot,-britchen, Miislibrotchen 50g
3  |siiBe Brotchen, Homchen 55g
4  |Brot mit 70¢
Streichfett und : : 8g .
Belag, Mischbrot - Mittelwert aus versch. Beldgen
5 |Brotmit , 708
Streichfett 8g
Wurst (Salami) ' 30g
6 |Brot mit 70g
Streichfett ‘ 8g -
Kise (Schnittkise) ' , 50g
7 |Brot mit : 70¢g
| Streichfett ) 8¢g
Honig, Marmelade 15¢g
8 |Brot mit 70¢g
Streichfett ‘ 8g
Nutella ‘ 20g
9  |Brot mit 0g
Streichfett 8g
| Schokolade 25g
10 |Brot mit 70g
Streichfett : : 8¢g
Kréiutern, Griinzeug (Tomate) ‘ 70¢g
11 |Brot mit _ 70g
- | Streichfett . 8g
sonstigem Belag (Hiihnerei) ' 60g
12 |Brot mit ' 70g
Streichfett . 8g
ohne Belag :
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Nr. Lebensmittel PortionsgroBen
14 | VK-Brot mit 50¢g
Streichfett 5g
Belag Mittelwert aus versch. Beligen
15 | VK-Brot mit 50g
: Streichfett 5g
Wurst (Salami) 20g
16 | VK-Brot mit S0g
| Streichfett 5g
Ké4se (Schnittkise) 30g
17 | VK-Brot mit 50¢
Streichfett 5g
Honig, Marmelade 10g
20 |VK-Brotmit 50g
Streichfett 5g
Kriuter, Griinzeug (Tomate) 50g
21 | VK-Brot mit 50g
Streichfett . 5g
sonstigem Belag (Hithnerei) 60 g
22 [ VK-Brot mit 50g
Streichfett ohne Belag 5g
24 {Brétchen, WeiBbrot, Toast mit 40¢g
Streichfett und . 8
Belag Mittelwert aus versch. Beldgen
25 |Britchen mit 40 g
Streichfett 8g
Waurst (Salami) 20g
26 |Brotchen mit - 40g
Streichfett 8¢g
Kise (Schnittkése) -30g
27 | Brétchen mit 40g
Streichfett 8g
, Honig, Marmelade 10g.
28 * | Brétchen mit 40g
Streichfett 8g
Nutella 20g
29 | Brétchen mit 40g
Streichfett 8g
Schokolade 20¢g
31 |Brétchen mit 40¢g
Streichfett 8g
Kriuter, Griinzeug (Tomate) 50¢g
32 |Brotchen mit - 40¢g
Streichfett 8g
sonstigem Belag (Hithnerei) 60g
33 | Brétchen mit 40 ¢
8g

Streichfett ohne Belag




- 114 -

Nr. " Lebensmittel Portionsgriofien

40 ' |Pizza 150 g

41 |Kisestangen,-spitzchen 65¢

42 |Brezen, Laugenwerk 60g

43 | Miisli, Getreide, Comnflakes (Miisli mit 50g
Trockenobst)

44 | Kuchen, Stollen, Eierkuchen (Kuchen) 70g

45 | Gebick, Kekse, Waffeln (Kekse) 100 g

46 |siiBe Teilchen 70g

50 |Miisliriegel S0g

51 |Milchschnitte 2 Stiick

52 |Siifligkeiten Mittelwert aus versch. SiiBigkeiten

53 |siifle Riegel 60g

54 |Schokolade 40¢g

55 |Mohrenkopf 60g

56 |Bonbon, Lakritz, Weingummi 100 g
(Gummibonbons)

57 |Kaugummi 3g

60 |Eis "60g

61 |Pudding, Milchbrei (Vanillepudding) 150 g

62 |Milchprodukte, Joghurt (Joghurt mit 150¢g
Friichten) _ :

70 | Obst Mittelwert aus versch. Obstsorten

71 | Apfel 175 g

72 -|Banane 140 g

73 |Bime o ~180¢g

74 | Zitrusfriichte (Mandarine) 150 g

75 |sonstiges Obst (Pampelmuse) 150 g

80 | Gemiise, Salat (Mohrriibe) 130g

85 | Wiirstchen, Bifi, Wurst (Wiener 80g

| Wiirstchen)

86 | Schnitzel, Frikadellen (Wiener Schnitzel) 80g

87 |Pommes frites 150 g

88 | Knabber Kram (Studentenfutter) 50g

89 | Chips, Flips (Kartoffeichips) 100 g

92 |Sonstiges/Ei (Hithnerei) 60g
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- Getriinke -
Nr. Lebensmittel Portionsgrifien
4 Milch 3,5% 250 g
6 Kakao, Schokomilch 250 g
8 Fruchtmilch, Milch Mix, Trinkjoghurt 250 g
(Buttermilch mit Fruchtzubereitung)
17 | Alkohol (Bier). 330g
20 |Limonade 330 g
21 |Cola 330g .
24 | Sunkist, Capri Sonne 200¢
(Orangensaftlimonade)
25 |Mineralwasser 200 g
30 |Saft (Trauben-, Zitronen-.Kirsch-,...) 200 g
(Weintraube rot) :
31 |Orangensaft 200 ¢
32 | Apfelsaft ‘ 200 g
33 |Multivitaminsaft 200¢g -
40 | Briihe, Suppe (Briihe gekornt) 5g
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Tab. 4: Portionsangaben der Lebensmittel fiir die Altetgruppe 15 Jahre,

Schiilerinnen
- EBwaren -
Nr. ' Lebensmittel Portionsgrofien
1 Brot, Britchen, WeiBbrot ' 50g
2 | VK-Brot,-brdtchen, Miislibrtchen : 50g
3 siie Brétchen, H8mchen 55¢g
4 [Brotmit 70¢g
Streichfett und 8¢g
Belag, Mischbrot - Mittelwert aus versch. Belédgen
5 |Brot mit 70g
Streichfett ‘ 8g
" | Wurst (Salami) _ - 30g
6 | Brot mit 70g
- | Streichfett 8g
Kise (Schnittkiise}) ‘ ' 50g
7 | Brot mit 70g
Streichfett , "~ 8g
: Honig, Marmelade _ 15¢g
|8 |Brot mit 70g .
) Streichfett 8g
Nutella _ , 20g
9  {Brot mit _ _ 70g
Streichfett ‘ 8¢
-{ Schokolade : 25g
10 |Brot mit 70g
Streichfett , 8g
Kriutem, Griinzeug (Tomate) - ' 70g
il |Brot mit ‘ 70g
Streichfett : , ' 8g
sonstigem Belag (Hilhnerei) » 60g
12 {Brot mit 70g
| Streichfett ' ' ' 8g
ohne Belag
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Nr. Lebensmittel Portionsgriéfien
14 | VK-Brot mit 50g
Streichfett 5¢
Belag Mittelwert aus versch. Beligen
15 | VK-Brot mit 50g
Streichfett 5g
Wurst (Salami) 20g
16 | VK-Brot mit 50g
Streichfett Sg
Kise (Schnittkise) 30g
17 | VK-Brot mit 50g
Streichfett 5g
Honig, Marmelade 10g
120 | VK-Brot mit 50g
Streichfett ‘S5g
Kriuter, Griinzeug (Tomate) - 50g
21 | VK-Brot mit 50¢g
Streichfett 5g
: sonstigem Belag (Hiihnerei) 60 g
22 | VK-Brot mit 50g
Streichfett ohne Belag Y
24 [ Brotchen, Weiflbrot, Toast mit 40 g
| Streichfett und 'A 9¢g
Belag - Mittelwert aus versch. Beldgen
25 | Brétchen mit S0g
Streichfett 9g
Wurst (Salami) 25g
26 | Brotchen mit 50g
Streichfett 9g
Kise (Schnittkise) 35g
27 {Brétchen mit S0g
Streichfett 9¢
Honig, Marmelade 15¢g
28 |Brotchen mit 50g
Streichfett - 9g
Nutella 25g
29 |[Brétchen mit 50g
Streichfett 9g
Schokolade 25g
31 |Brétchen mit 50g
Streichfett 9g
Kriuter, Griinzeug (Tomate) 50g
32 | Brotchen mit 50g
| Streichfett 9g
sonstigem Belag (Hiihnerei) 60 g
33 - | Brotchen mit 50g
Streichfett vhne Belag 9¢g
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Nr. Lebensmittel Portionsgrofien
40 |Pizza S 150g
41 |[Kisestangen,-spitzchen 658
42 |Brezen, Laugenwerk 60g
43 |Miisli, Getreide, Cornflakes (Miislt mit 50g

' Trockenobst)
44 | Kuchen, Stoilen, Eierkuchen (Kuchen) . 70g
45 | Gebick, Kekse, Waffeln (Kekse) 100 g
46 |siife Teilchen 70g

50 |Misliriegel 50g
51 |Milchschnitte 2 Stiick
52 |SiBigkeiten Mittelwert aus versch. Siifigkeiten
53 |siiBe Riegel 60g
54 |Schokolade 40g
35 [Mohrenkopf 60g
56 (Bonbon, Lakritz, Weingummi 100 g

1 (Gummibonbons)
57 {Kavgummi g
60 |Eis 90 ¢g
61 |Pudding, Milchbrei (Vanillepudding) 150 g
62 | Milchprodukte, Joghurt (Joghurt mit 150 g

Friichten)

70 | Obst Mittelwert aus versch. Obstsorten
71 | Apfel 175g
72 |Banane 140 g
73 |Birme 220 g
74 | Zitrusfriichte (Mandarine} 150 g

75 |sonstiges Obst (Pampelmuse) 200 g
80 |Gemilse, Salat (Mohrriibe) 200g
85 | Wiirstchen, Bifi, Wurst (Wiener 80g

Wiirstchen) ,

86 |Schnitzel, Frikadellen (Wizner Schnitzel) 30g
87 |Pommes frites 150 g
88 |Knabber Kram (Studentenfutter) 100 g
89 | Chips, Flips (Kartoffelchips) 100 g
92 |[Sonstiges/Ei (Hiihnerei) 60 g
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- Getriinke -

Nr. Lebensmittel Portionsgrafien
4  |Milch 3,5% _ 500 g
6 |Kakao, Schokomilch 500 g
8 .|Fruchtmiich, Milch Mix, Trinkjoghurt 500g

(Buttermilch mit Fruchtzubereitung)

17 ]| Alkohol (Bier) 330 g.
20 |Limonade 330 g
21 [Cola 330 g
24 | Sunkist, Capri Sonne 400¢g

{Orangensaftlimonade)
25 |Mineralwasser 200g
30 |Saft (Trauben-, Zitronen-.Kirsch-,...) 400 g
{Weintraube rot)
31 [Orangensaft 400 g
32 |Apfelsaft 400 g
33 |Multivitaminsaft 400 g
40 10g

Briihe, Suppe (Briihe gekornt)
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S .

Tab. 5: Portionsangaben der I.ebensmittel fiir die Altei/gruppe 15 Jahre, Schiiler
- - EBwaren -

Nr. Lebensmittel Portionsgrofien

1 Brot, Brétchen, Weillbrot 100g .

2 | VK-Brot,-britchen, Miislibrotchen 100 g

3 siile Brotchen, Homchen 110 g

4 | Brot mit 100 g

' Streichfett und : 10g. :
Belag, Mischbrot Mittelwert aus versch. Belligen

5 Brot mit . 100g
Streichfett . i0g
Waurst (Salami) : 45g

6 | Brot mit 100 g
Streichfett : 10g
Kise (Schnittkise) : 80g

7 Brot mit E 100 g
Streichfett 10g
Honig, Marmelade - : 25g

8 Brot mit ' 100 g
Streichfett ‘ 10g
Nutella - 30g

9 | Brot mit ‘ 100g
Streichfett - . - 10g
Schokolade , » 40¢g

10 |Brot mit ' 100 g
Streichfett 10g
Kriutern, Griinzeug (Tomate) ‘ 100 g

11 |Brotmit - 100g
Streichfett 10g
sonstigem Belag (Hiihnerei) ' 100 g

12 | Brot mit 100 g
Streichfett , 10g
ohne Belag
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Nr. Lebensmittel Portionsgrofen
14 | VK-Brot mit 80¢g
Streichfett 8¢
Belag Mittelwert aus versch. Beldgen
15 | VK-Brot mit 80g
Streichfett 8g
Wurst (Salami) 30g
16 | VK-Brot mit 80 g
: Streichfett 8g
" | Kdse (Schnittkise) 60g
17 { VK-Brot mit 80g
Streichfett 8g
Honig, Marmelade - 20¢
20 | VK-Brot mit 80¢g
Streichfett Bg
Krauter, Griinzeug (Tomate) 100 g
21 | VK-Brot mit 80g
Streichfett 8¢g
sonstigem Belag (Hiihnerei) 80g -
22 | VK-Brot mit 80g
Streichfett ohne Belag 8g
124 | Brotchen, Weilbrot, Toast mit 100 g
Streichfett und 18g
Belag Mittelwert aus versch. Beldgen
25 |Brotchen mit 100 g
Streichfett 18g
Waurst (Salami) S0g
26 |Brétchen mit 100g
‘| Streichfett 18¢
Kise (Schnittkise) 70g
27 . | Brétchen mit 100¢g
Streichfett 18¢g
Honig, Marmelade 30g
"[28 {Brotchen mit 100 g
Streichfett 18¢
Nutella 50g
29 {Brétchen mit 100g -
Streichfett i18g
: Schokolade 50g
31 |Brétchen mit 100 g
Streichfett \ 18¢g
: Kriuter, Griinzeug (Tomate) 100g
32 | Brdtchen mit 100 g
Streichfett 18¢
sonstigem Belag (Hiihnerei) 100 g
33 |Brotchen mit 100 g
Streichfett ohne Belag 18¢g
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Nr. Lebensmittel Portionsgrifien
40 |Pizza 300g
41 |Kisestangen,-spitzchen 130 g
42 |[Brezen, Laugenwerk 120 g
143 | Miishi, Getreide, Cornflakes (Miisli mit 80¢g
: Trockenobst) k |
44 | Kuchen, Stollen, Eierkuchen (Kuchen) 140 g
45 | Gebick, Kekse, Waffeln (Kekse) 200 g
46 |siiBe Teilchen 140 g
50 (Miisliriegel 100 g
51 [Milchschnitte 4 Stick
52 |SiiBigkeiten Mittelwert aus versch. St8igkeiten
53 |siiBe Riegel 120 g
54 |Schokolade 100 g
55 (Mohrenkopf 120 g
56 |Bonbon, Lakritz, Weingummi 250 g
(Gummibonbons)
57 |Kaugummi 3g
60 [Eis 150 g
61 |Pudding, Milchbrei (Vanillepudding) 250¢g
62 |Milchprodukte, Joghurt (Joghurt mit 250 g
| Friichten) ' X . .
70 | Obst Mittelwert aus versch. Obstsorten
71 [Apfel 175 g
72 |Banane ' - 140 g
73 |Bime , : - 180g
74 | Zitrusfriichte (Mandarine) 220g
75 |sonstiges Obst (Pampelmuse) 200 ¢
80 | Gemiise, Salat (Mohrriibe) 200 g
85 | Wiirstchen, Bifi, Wurst (Wiener 160 g
Wiirstchen) ‘ :
86 | Schnitzel, Frikadellen (Wiener Schnitzel) 160 g
87 |Pommes frites 250 g
88 |Knabber Kram (Studentenfutter) 100 g
89 | Chips, Flips (Kartoffelchips) 150 g
92 | Sonstiges/Ei (Hiihnerei) 120 g
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- Getrinke -

Nr. Lebensmittel Portionsgrifien
4 Milch 3,5% 500g
6 Kakao, Schokomilch _ 500 g
8  {Fruchtmilch, Milch Mix, Trinkjoghust 500 ¢

(Buttermilch mit Fruchtzubereitung)

17 | Alkohol (Bier) 330 g
20 |Limonade 330 g
21 |Cola 330 g
24 | Sunkist, Capri Sonne 400g

(Orangensaftlimonade)
25 Mineralwasser 200¢g
30 |Saft (Trauben-, Zitronen-.Kirsch-,...) 400 ¢g
(Weintraube rot)
31 |Orangensaft 400 g
32 | Apfelsaft 400 g
33 | Multivitaminsaft 400 g
40 (Brithe, Suppe (Brithe gekornt) 10g




