
 IRONSPORT Kalorien-Tabelle
 Alle Angaben in Gramm pro 100g

Milchprodukte Fleisch
Protein Fett KHs kcal kJ Protein Fett KHs kcal kJ

Milch 3,5% 3,3 3,5 4,8 64 268 Rindfleisch mager 21,3 1,9 0,1 103 431
Milch 1,5% 3,4 1,5 4,9 47 196 Rind, Lende 22,4 4,5 0 130 546
Milch 0,3% 3,5 0,1 4,9 35 145 Rindsfilet 21,2 4 0 121 507
Molke 0,8 0,2 4,7 24 100 Rindshack 22,5 14 0 216 907
Buttermilch 3,5 0,5 4 35 145 Kalbsfilet 20,6 1,4 0 95 399
Joghurt 3,5% 3,3 3,5 4 61 255 Kalbsschnitzel 20,7 1,8 0 99 416
Joghurt 1,5% 3,4 1,5 4,1 44 183 Schweinefleisch mager 22 1,9 0 105 441
Fruchtjoghurt 3 1,3 13,6 78 328 Schweinekotelett 20,3 7,6 0 150 628
Kefir 3,5% 3,3 3,5 4 61 255 Schweineschnitzel 22,2 1,9 0 106 445
Frischkäse 70% 4,5 28 4 286 1201 Mett 17,5 27,5 0 318 1334
Magerquark 13,5 0,3 4 73 305 Ente 18,1 17,2 0 227 954
Quark 20% 10,5 5,1 3,4 102 426 Huhn 19,9 9,6 0 166 697
Quark 40% 11,1 11,4 3,3 160 673 Bratwurst 9,8 28,8 0 298 1253
Fruchtquark 10 3,7 12,7 124 521 Bockwurst 12,3 25,3 0 277 1163
Appenzeller 25,4 31,6 0 386 1621 Frankfurter Würstchen 13,1 24,4 0 272 1142
Emmentaler 28,9 30 0 386 1620 Weißwurst 11,1 27 0 287 1207
Gouda 24,7 22,3 0 300 1258 Wiener Würstchen 10,2 28,3 0 296 1241
Camembert 21 21,8 0 280 1177 Schinken, gekocht 19,5 12,8 0 193 811
Parmesan 38,5 25,8 0 386 1622 Schinken, geräuchert 16,9 35 0 383 1607
Mainzer Käse 30 0,7 0 126 530 Bierschinken 16,6 11,4 0 169 710
Schmelzkäse 14,4 22,9 0 264 1108 Blutwurst 10 29 0 301 1264
Edamer 24,8 28,3 0 354 1486 Fleischwurst 9,9 28,5 0 296 1244
Edelpilzkäse 19,1 39,1 0 428 1799 Leberkäse 12,4 27,5 0 297 1248
Jarlsberg 26,7 26,9 0 349 1465 Leberwurst 15,9 29,2 0 326 1371
Kochkäse 12 13,9 3,4 187 784 Mortadella 12,4 32,8 0 345 1448
Leerdamer 25,9 27,6 0 352 1478
Raclette 22,7 28 0 343 1440 Fisch & Meeresfrüchte

Protein Fett KHs kcal kJ
Fette Forelle 19,5 2,7 0 102 430

Protein Fett KHs kcal kJ Hering 8,2 17,8 0 193 811
Butter 0,7 83,2 0,7 754 3168 Kabeljau 17,4 0,6 0 75 315
Margarine 0,2 80 0,4 722 3034 Lachs 19,9 13,6 0 202 848
Öle 0 99 0 891 3742 Scholle 17,1 1,9 0 86 359
Mayonnaise 1 75 2,5 689 2894 Fischstäbchen 13 7 17 183 769

Aal, geräuchert 17,9 28,6 0 329 1382
Eier Bismarckhering 16,5 16 0 210 882

Protein Fett KHs kcal kJ Brathering 16,8 15,2 0 204 857
Hühnerei ( 1 Stück ) 6,7 6,2 0,3 84 352 Rotbarsch, geräuchert 23,8 5,5 0 145 608
Eigelb ( von 1 Ei ) 3,1 6,1 0,1 68 284 Thunfisch in Öl 23,8 20,9 0 283 1190
Eiklar ( von 1 Ei ) 3,6 0,1 0,2 16 68 Austern 9 1,2 4,8 66 277

Muscheln 9,8 1,3 0 51 214
Gemüse Garnelen 18,6 1,4 0 87 365

Protein Fett KHs kcal kJ
Blumenkohl 2,4 0,3 2,3 22 90 Obst
Bohnen, grün 2,4 0,2 5,1 32 134 Protein Fett KHs kcal kJ
Broccoli 3,3 0,2 2,5 25 105 Ananas 0,4 0,2 12,4 53 223
Chinakohl 1,2 0,3 1,2 12 52 Apfel 0,3 0,6 11,4 52 219
Eisbergsalat 0,7 0,3 1,9 13 55 Aprikosen 1 0,1 8,5 39 163
Erbsen 5,8 0,5 10,6 70 294 Avocado 1,9 23,5 0,4 221 927
Feldsalat 1,8 0,4 0,7 14 57 Banane 1,1 0,2 21,4 92 386
Grünkohl 4,3 0,9 2,5 35 148 Birne 0,5 0,3 12,4 54 228
Salatgurke 0,6 0,2 1,8 11 48 Erdbeeren 0,8 0,4 5,5 29 121
Kohlrabi 2 0,1 3,7 24 100 Himbeeren 1,3 0,3 4,8 27 114
Kopfsalat 1,3 0,2 1,1 11 48 Kirschen 0,9 0,3 9,1 43 179
Lauch 2,2 0,3 3,2 24 102 Kiwi 0,9 0,6 9,1 45 191
Karotten 1,1 0,2 5,2 27 113 Mandarine 0,6 0,3 10,2 46 193
Paprikaschoten 1,2 0,3 2,9 19 80 Orange 1 0,2 8,3 39 164
Radieschen 1,1 0,1 2 13 56 Pfirsich 0,7 0,1 9,4 41 173
Rosenkohl 4,5 0,3 3,3 34 142 Pflaumen 0,6 0,2 10,2 45 189
Rote Bete 1,5 0,1 8,4 41 170 Weintrauben 0,7 0,3 15,2 66 278
Rotkohl 1,5 0,2 3,2 21 87
Spargel 1,9 0,1 2,2 17 73 Getreideprodukte
Spinat 2,5 0,3 0,6 15 63 Protein Fett KHs kcal kJ
Tomaten 1 0,2 2,6 16 68 Haferflocken 12,3 8 58,1 354 1485
Weißkohl 1,3 0,2 4,2 24 100 Reis, poliert 6,5 0,5 78,4 344 1445
Zucchini 1,6 0,4 2,2 19 79 Reis, Vollkorn 7,4 2,2 73,4 343 1441
Zwiebeln 1,3 0,3 4,9 28 116 Weizenmehl 10,6 1 71 335 1409
Kartoffeln 2 0,1 14,8 68 286 Weizen-Volkornmehl 11,2 2 59,7 302 1267

Baguette 7,9 0,7 55,4 260 1090
Hülsenfrüchte Roggenbrot 6,2 1 45,7 217 910

Protein Fett KHs kcal kJ Knäckebrot 10 1,5 66 318 1334
Bohnen, weiß 22 1,6 40 262 1102 Vollkornbrot 7,8 1 41 204 858
Linsen 23,5 1,4 52 315 1321 Weißbrot 7,5 1,2 48 233 978
Sojabohnen 33,7 18,1 6,3 323 1356 Toastbrot 6,9 4,5 48 260 1092

Brötchen 8,3 1,9 55,5 272 1144
Nüsse & Samen

Protein Fett KHs kcal kJ Pilze
Haselnüsse 13 61 11,4 647 2716 Protein Fett KHs kcal kJ
Mandeln 19 54 3,7 577 2423 Champignons 2,7 0,2 0,6 15 63
Sonnenblumenkerne 22,5 49 12,3 580 2437 Pfifferlinge 1,6 0,5 0,2 12 49
Walnüsse 15 62 12,1 666 2799 Steinpilze 1,9 0,5 2,5 22 93
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